Современные школы хатха-йоги
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Всякий, кто действительно практикует Йогу, достигнет успеха, будь он молод, стар или даже дряхл, слаб или болен. Успех (сиддхи) достигается практикой. Как можно достичь успеха без практики? От одного только чтения книг по Йоге успех не придет. Сиддхи не достичь лишь ношением одежды йогина или разговорами о Йоге. Лишь в безустанной практике - секрет успеха. Это несомненно, и нет иного. Различными Асанами, Кумбхаками и другими божественными способами путь Хатха Йоги приводит к плодам Раджа Йоги. 

(Йогин Сватмарама, Хатха Йога Прадипика, шлоки 1.66 - 1.69, пер. с санскрита А. Ригина)

Современные школы хатха йоги

Хатха йога – это духовная практика, которая через работу с телом и дыханием позволяет вывести сознание человека на более высокий уровень. Психика и физическое тело взаимосвязаны. Если человек освобождается от мышечных закрепощений и энерегетических “блоков” – нарушений естественного течения тонкой энергии (“праны”) в теле, это в свою очередь гармонизирует его сознание, делая его более ясным, уравновешенным, способным к точной концентрации и глубокому расслаблению, отсутствию постоянного потока надоедливых мыслей и беспокоящих эмоций. Это дает возможность укрепить здоровье и развить осознавание, чтобы в дальнейшем перейти к более сложным практикам работы с тонкой энергией и энергетическими центрами (чакрами), то есть к практике раджа йоги (без освоения хатха йоги реально осуществлять более “тонкие” практики невозможно, если энергетические каналы загрязнены, а ум беспокоен, это будет просто бессмысленное фантазирование и самообман). Конечная цель традиционной практики йоги – духовная самореализация, просветление. Однако даже если человек не ставит перед собой духовных и мистических целей, он вполне успешно может заниматься хатха йогой просто для обретения физического и ментального здоровья и жизненной энергии. “Сильное тело, спокойный ум” – как любит говорить о результатах практики йоги один из известных современных учителей, Шри К. Паттабхи Джойс. 
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В современном мире существует ряд наиболее известных школ хатха йоги, каждая из которых представляет свой стиль практики. В западных странах наиболее известны стиль Аштанга виньяса йога Шри К. Паттабхи Джойса (кратко его обычно называют просто “аштанга йога”) и стиль йоги, разработанный Шри Б.К.С. Айенгаром, для краткости называемый “айенгар – йога”. Оба эти выдающихся мастера в начале своей йогической практики учились у одного гуру – Шри Тирумалая Кришнамачарья (1889 - 1989), который в начале 1930-х годов открыл Йогашалу (школу йоги) в Майсоре (Южная Индия). До этого он много лет в качестве странствующего йогина бродил по Индии и Гималаям, обучаясь у разных Мастеров. Помимо хатха йоги Кришнамачарья был выдающимся знатоком санскрита, индийской религии, философии и литературы, аюрведы и других мистических дисциплин. Помимо П.Джойса и Б.К.С. Айенгара известными учениками Кришнамачарьи были его сын Т.К.В. Десикачар (преподает мягкий терапевтический стиль "винийога"), и бывшая наша соотечественница, жительница Риги Индра Дэви, которая прожила более 100 лет, преподавая хатха йогу в 50-60 годы в Голливуде, а зетем в Мексике (она была замужем за мексиканским дипломатом). 

Аштанга виньяса йога.
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Традицию Шри Т. Кришнамачарьи в наши дни продолжает Шри К. Паттабхи Джойс (род. в 1916). Он обучает Аштанга виньяса йоге так, как делал это его гуру. Аштанга виньяса йога – это мощный динамический стиль, в котором выполнение асан неразрывно связано с движением и дыханием, а также концентрацией сознания на определенных точках. Йогические позы, асаны, перемежаются динамическими связками – виньясами, отсюда и название. Паттабхи Джойс описал основы стиля в своей книге “Йога Мала” (первое издание – 1958 год, в 1999 книга переведена на русский язык). Многие отмечают, что эта интенсивная практика как нельзя лучше подходит современным людям, живущим в быстротечном урбанизированном мире. Известно, что аштанга виньясу практикуют такие популярные певцы как Мадонна и Стинг, актер Том Круз, фотомодель Кристи Тарлингтон. 
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Первые западные ученики Паттабхи Джойса, которые пришли к нему учиться еще в начале 1970-х, сейчас сами стали ведущими мировыми учителями аштанги – это американцы Дэвид Свенсон, Ричард Фриман, Тим Миллер, Эдди Штерн, итальянец Лино Миеле и другие. Паттабхи Джойс до сих пор преподает в своей школе в Майсоре, и даже выезжал с [image: image129.jpg]


семинарами в США. Его преемником является его внук Шарат Рангасвами, помогающий ему проводить занятия в Индии и на Западе. 

Практика аштанга виньясы приносит очень эффективные результаты на всех уровнях, однако для успешного освоения традиционных комплексов необходимо изначально иметь неплохую физическую форму. Это может быть и природная гибкость, и привычка вести активный образ жизни. Если же человек давно не занимался элементарной физкультурой, то практика даже 1-го (самого начального) уровня Аштанга виньяса йоги может стать для него непосильным "вызовом", который приведет к ненужной перегрузке, а если быть торопливым и неосторожным, то даже к травмам. Поэтому в тех центрах, которые ориентируются на классическую Аштанга виньяса йогу, в начальных группах, как правило, проводятся занятия в приближенном к традиционному, но более простом режиме. В Москве аштанга виньясой в “новичковом” и “продвинутом” виде можно заниматься в Аштанга Йога Центре. 

Йога Айенгара.
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Другим направлением хахта йоги, которое так же популярно на Западе, является статическая йога Шри Б. К. С. Айенгара (род. в 1918). Он также был учеником Кришнамачарьи, который направил его в Пуну для развития йоги в этом городе. В последствии в Пуне Айенгар одним из первых столкнулся с необходимостью обучать европейцев и американцев, которые в начале 60-х годов начали проявлять стабильный интерес к йоге. Шри Б.К.С. Айенгар является автором классических книг по хатха йоге – “Прояснение Йоги” (первое издание 1964 год, в книге описания и фотографии около 600 асан) и “Прояснение Пранаямы” (обе книги выходили на русском в начале 1990-х годов) Несмотря на то, что сам он достиг замечательных результатов в практике асан благодаря мощному, динамическому стилю Аштанга виньясы (сохранился даже кинофильм 1938 года, где молодой Айенгар вместе со своим учителем выполняют “продвинутые” комплексы) для негибких западных учеников он разработал свою, статическую систему, в которой большое внимание уделил травмобезопасности и, чтобы упростить освоение сложных поз, включил использование [image: image131.jpg]


подручных средств: ремней, "кирпичей", "одеял", "валиков". 

>Кроме того, в системе Б. К. С. Айенгара используются более простые асаны, которые дольше удерживаются, и даже самый неподготовленный человек может заниматься йогой Айенгара не боясь получить серьезную травму. Большое внимание уделяется тщательной “отстройке” асаны, буквально “выставляется” чуть ли не каждый палец ноги и т.п. Несмотря на преклонный возраст, Айенгар до сих пор преподает в своей школе йоги в Пуне, вместе с дочерью Гитой Айенгар. Для тех, кого заинтересовал этот стиль, в Москве можно рекомендовать Центр Йоги Айенгара, есть подобные центры и в некоторых других городах России и СНГ. 

Кроме того, известны не столь широко популярные в западном мире, но весьма уважаемые в самой Индии, школы Дхирендры Брахмачари и Свами Шивананды. 

Школа Дхирендры Брахмачари.
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Свое начало эта школа ведет от знаменитого духовного учителя и йогина Махариши Картикейи, который по преданию прожил около 300 лет. Именно он передал одному из своих учеников - Дхирендре Брахмачари - [image: image133.jpg]


свои познания в искусстве йоги: крийях, асанах и сукшма-вияме. 

Линию ученической преемственности хатха йоги стиля Дхирендры Брахмачари (1925 - 1994) в наши дни представляет мастер Бал Мукунд Сингх, йогашала которого находится в Дели. В этой школе большое внимание уделяется очистительным упражнениям (в разных масштабах они существуют во всех школах йоги), которые называются "крийи" и подготавливают тело для дальнейшей работы в асанах. Это и промывание носоглотки водой, “заглатывание” бинта для очищения пищевода, промывание кишечника и т.п. Сами же позы удерживаются в этой системе довольно длительное время, как в йоге Айенгара, но используются так же и динамические упражнения, (“сукшма вьяма”) – это всевозможные быстрые вращения руками и ногами, которые помогают разогреть тело и “размять” суставы, чтобы в дальнейшем более глубоко войти в асану. Этот стиль запоминается некоторым количеством “необычных”, порой очень сложных, асан, которые не встречаются в других школах. 

Школа Свами Шивананды.
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Свами Шивананда (1887-1963), йогин, врач и духовный учитель религиозно-философской школы Адвайта Веданта, является основателем еще одного пустившего корни на Западе направления хатха йоги, часто его называют “шивананда йога”. Выходец из тамильской брахманской семьи, в [image: image135.jpg]


молодости Свами работал врачом в Малазии, помимо лечения пропагандируя йогу и аюрведу, а также организовал много благотворительных клиник для бедных слоев населения. Затем он отправляется странствовать, ведет суровую жизнь аскета, получает посвящение в мистический орден Сарасвати, путешествует по Южной Индии и Гималаям. В 1940-х годах он организовал в Ришикеше “Лесную академию Йоги и Веданты”. На Запад, в США, этот стиль привез его ученик и преемник Свами Вишнудевананда (род. в 1927), написавший известную “Полное иллюстрированное руководство йоги”, в которой описаны и изображены около 140 асан. Практика асан в этой школе статическая, в качестве разминки используется динамический комплекс “Сурья Намаскар” (приветствие солнцу), однако такой тщательной “остройки” асан, как в айенгар-йоге, нет. Обычно в школах направления Свами Шивананды, как в США, так и в Индии, изучается “Пурна Йога” (полная йога), т.е. комплекс из хатха (асаны и пранаямы), бхакти (поклонение Богу), карма (бескорыстный труд), и джняна (изучение священных текстов) йоги. 

Бихарская школа йоги.
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Другим знаменитым учеником Свами Шивананды был Свами Сатьянанда Сарасвати (родился в 1923). После 12-летнего обучения у Свами Шивананды он отправляется в длительные странствия по Индии, Афганистану, Бирме, Непалу и Цейлону, совершенствуясь в практиках йоги и тантры у разных Мастеров. В 1963 году он основал Бихарскую школу йоги в Мунгере, где был открыт ашрам и современный научно-исследовательский центр. В Бихарской школе проводилось много исследований эффекта древних практик йоги и тантры средствами западной науки. Также там началось обучение западных учеников. Свами Сатьянанда Сарасвати автор многих книг по хатха и кундалини йоге, тантре и медитации, некоторые из которых переведены на русский язык. Известен своими исследованиями и успешным применением тантрической практики “йога – нидры” (йоги психического сна). Хатха йога Бихарской школы в большей степени ориентирована на йогатерапию, и включает в себя простые асаны (выполняемые в статике), очистительные процедуры, пранаямы. Стиль практики асан в основном не отличается от школы Шивананды, и больший интерес вызывают работы по медитативным, тантрическим системам, кундалини йоге и т.п, которые, однако, без непосредственно руководства авторитетного учителя, могут служить большей частью как ознакомительная литература, а не пособие для самостоятельной практики. В 1983 году Свами Сатьянанда оставил руководство Бихарской школой своему ученику и преемнику Свами Ниранджананде, а сам удалился в отшельничество, готовясь к уходу в махасамадхи, и общаяясь только с близким кругом учеников. 

Илья Журавлев 
Ольга Буланова
Гуру йоги

http://praktika.narod.ru/yoga/_yguru.htm
Деды йоги

Приобщившиеся, познавшие и просветленные 
Наше почтение
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Шри Т. Кришнамачарья 
Шри Тирумалай Кришнамачарья - выходец из тамильской брахманской семьи, ведущей свой род от ведического риши Натхамуни. Самый знаменитый йога-гуру 20 века, прожил 103 года, даже в последние годы жизни находясь в хорошей ментальной и физической форме. Обладал энциклопедическими знаниями по йоге, санскриту, философии, аюрведе, поэзии и искусствам. Семь лет прожил в Тибете на берегу озера Манасаровар, обучаясь йоге у своего гуру Рам Мохана Брахмачари, видимо оттуда он и принес обратно на юг Индии динамический стиль практики асан хатха йоги, впоследствии ставший известным как "аштанга виньяса йога". Его знаменитыми учениками были его сын ТКВ Десикачар, БКС Айенгар, Паттабхи Джойс, уроженка Риги русскоговорящая актриса Индра Дэви. Все они стали всемирно известными учителями хатха йоги. Имеется черно белый фильм 1938 года, где Кришнамачарья (49 лет) и молодой БКС Айенгар (20 лет) наворачивают сложные асаны "в динамике". Гипнотический взгляд, бритый череп и здоровый белый тилак (ритуальная полоса на лбу) у Кришнамачарьи в этом фильме делают его похожим на инопланетянина.
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Свами Шивананда
Потомственный тамильский брахман, в молодости был врачом и работал в Малайзии, где не покладая рук лечил мрущую, как мухи, от всяческих эпидемий местную бедноту. По возвращении в Индию решил послать традиционную схему "работа, семья, могила", и несмотря на причитания родни и перспективу карьеры, пошел как бродячий аскет странствовать по Гималаям в поисках духовного учителя. Вступил в мистический орден Сарасвати, основанный еще первым Шанкарачарьей, и стал Свами и духовным учителем шиваитской Адвайта Веданты. Основал свой ашрам на берегу Ганги в Ришикеше. Написал много разных книг - по хатха и кундалини йоге, шиваизму, шактизму и адвайте, от популярных брошюр до довольно объемных работ. В вопросах йоги был сторонником жесткой бескомпромиссной брахмачарьи. Считал, что серьезная садхана и пробуждение кундалини - занятие не для слабаков, прикрывающих свою похоть болтовней о "тантре". Из его учеников наиболее известны на западе Свами Вишну-девананда и Свами Сатьянанда.
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Шри Сатьянанда Сарасвати
Учился у Свами Шивананды в Ришикеше, затем ушел "в свободное плавание", бродил по Индии, изучал йогу, тантру и буддизм (скорее всего Тхераваду, в особенности випассану). В 1960-е основал в Мунгере (штат Бихар - самый бедный и криминальный в Индии) школу йоги, построенную по принципу ашрама-университета (за образец был взят средневековый буддийский университет Наланда). Автор многих толковых работ по хатха и кундалини йоге, тантрическим медитациям и мантрам. Широко осветил древнюю практику йога-нидры (йогический сон - сноподобное измененное состояние сознания, в котором устраняются психологические и энергетические блоки и омрачения). В 80-е годы передал руководство школой своему ученику Свами Ниранджананде, а сам удалился в отшельничество для выполнения продвинутых медитаций, но и по сей день раз в год принимает учеников и ходоков.
 

 

 
[image: image140.jpg]


Б. К. С. Айенгар
Основатель одной из наиболее известных на западе и в Индии школ йоги. Ученик Кришнамачарьи, позднее разработавший свою систему, особенность которой - очень глубокая и тщательная "отстройка" асан. Преподает йогу более 50 лет. Будучи дальним родственником Кришнамачарьи, полудохлым болезненным ребенком он был сплавлен родней к нему в Майсор с целью поправить здоровье. Суровый учитель сначала долго заставлял его мыть посуду и копать огород, видимо увидев висевшую на подростке злую карму. Затем он начал обучать его асанам в жестком интенсивном стиле, за пару лет превратив тщедушного доходягу, который в наклоне вперед даже не мог дотянуться до пальцев ног (об этом писал сам Айенгар в автобиографической книге "Йога Врикша") в здорового сильного юношу с высоким уровнем практики асан, что можно увидеть, посмотрев как он делает их вместе с учителем на фильме 1938 года. Затем Айенгар переехал в Пуну, где жил вместе с женой очень бедно, большую часть времени занимаясь йогой. После появления в 50-е годы западных учеников он стал стремительно набирать известность как талантливый преподаватель. И сейчас, уже в преклонном возрасте, он все еще выполняет сложные асаны и преподает в своем Рамамани Йога Институте в Пуне. Автор знаменитой книги "Йога Дипика" (Прояснение Йоги, впервые издана в 60-е годы) - всемирно известного и очень подробного учебника по асанам, а также книги "Пранаяма. Искусство Дыхания". Его дочь Гиту Айенгар также настигла злая карма - она с детства была очень больной и практически прикована к постели, медицина мало чем могла помочь. Однажды отец сгреб со стола и выбросил все ее лекарства и сказал "Или с завтрашнего дня ты начинаешь заниматься йогой, или готовься к смерти". Гита выжила и тоже стала всемирно известным учителем в традиции отца, написав грамотную работу "Йога для женщин". На западе, в том числе и в России, есть центры йоги Айенгара, но практика в них больше ориентирована на йогатерапию и работу с начинающими, и большинства крутых асан, заснятых в "Йога Дипике", вы там не найдете.

Сайт Айенгара http://www.bksiyengar.com/
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Шри К. Паттабхи Джойс 
Паттабхи Джойс родом с юга Индии, из штата Карнатака. В 1930-е годы Кришнамачарья приехал жить и преподавать в Майсор, по приглашению местного Махараджи (товарищ хотел подлечиться, в чем Кришнамачар ему успешно помог, заставив царскую персону до усрачки заниматься хатха йогой - есть фотографии!). Там то к нему и поступил в обучение молодой шиваитский брахман Паттабхи Джойс, проявив большие успехи в освоении санскрита и хатха йоги. Еще тогда Кришнамачарья назначил его преподавателем. Джойс разработал на основе наследия Кришнамачарьи разные уровни аштанга виньяса йоги, различающиеся по степени сложности. В 60-е годы у Джойса стали появляться первые западные ученики - серьезно настроенные европейцы (например Андре ван Лисбет). А в 70-е потянулась и колесившая по Индии американская хипня - Дэвид Вильямс и другие. К нему стали ездить американские ученики, которые стали всемирно известными йога-тичерами: Дэвид Свенсон, Ричард Фриман, Тим Миллер и другие.
 

Отечественные и заграничные отцы йоги

Первопроходцы. Товарищи, учившиеся у дедов и научившие остальных
Наше почтение

 

 

Андрей Сидерский 
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Наиболее известный из отечественных преподавателей йоги. Проводит семинары по динамической хатха йоге, называвшейся раньше "Омнио-ТТ" и "Йога восьми кругов", слегка напоминающей аштанга-виньяса йогу, иногда с элементами тайцзи и цигун. Переводчик нескольких томов Кастанеды, Шивананды, еще каких-то книг издательства София. Официальный сайт Сидерского www.hathavideo.com.

Автор книг "Третье_открытие_силы", "Йога_восьми_кругов", "Хатха-йога как технология интегрального тренинга", большого количества широкоизвестных скандальных, непримиримых и жестких к внутренней человеческой гнили интервью и статей. Также является автором первых двух томов "Дар_Нагваля" с описанием соответственно первых двух серий Тенсегрити и большого количества видеокассет по йоге..
Андрей Лаппа 
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А. Лаппа является одним из наиболее квалифицированных и опытных преподавателей йоги на территории СНГ. Он много путешествовал по Индии, Тибету, Непалу и другим странам, где обучался у всемирно известных и зашифрованных учителей. А. Лаппа - один из первых, кто привез и стал преподавать Аштанга-виньяса йогу в России. Регулярно проводит семинары в Москве, Киеве и других городах. Его сайт www.yoga.com.ua/lappa.

Автор книг: "Йога: Традиция Единения", вступительной части сборника "Динамические практики в классической йоге" и описания третьего комплекса упражнений Тенсегрити (книжная сеpия "Дар Нагваля", издательство "София").
 
Дэвид Свенсон
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Родился в штате Техас и вместе со старшим братом еще в молодости стал заниматься йогой по книгам, но устав от наездов местного фермерского быдла, свалил на океан в Калифорнию, где можно было кататься на серфинге и заниматься йогой хоть круглые сутки. Его первым учителем аштанги был вернувшийся с Индии олдовый хипарь Дэвид Вильямс, потом он сам ездил в Индию к Джойсу. На каком-то этапе попал в секту "Харе Кришна" (ИСКОН), где, как известно, не любят хатха йогу (считают ее "бесполезной" в "Кали Югу"), а любят чтобы адепт впаривал книжки Прабхупады прохожим на улице. Однажды он пытался впарить книжки какой-то тетке, она все купила и продолжала с жалостью смотреть на него, и тут только он вдруг заметил, что это его собственная мать. Парня накрыла осознанка и он послал секту на хер, вернувшись к практике хатха йоги. Сейчас это один из самых сильных западных учителей аштанга виньясы, известен также своими обучающими видео.
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Шандор Ремет
Родом из Венгрии, оба родителя практиковали йогу и обучали сына с детства. Также изучал боевые искусства. Когда был подростком, семья переехала в Австралию, а в 60-е годы по договору с США молодого Ремета призвали служить во Вьетнам. Вернувшись с войны, сразу поехал в Индию, где учился йоге у БКС Айенгара, у какого-то индийского ученика Паттабхи Джойса и других мастеров. После многих лет практики создал свой собственный стиль - смесь мягкой аштанга виньясы с элементами тайцзи и цигун. Разбирается в аюрведе и санскритских текстах, преподает по всему миру, несколько раз был в России, где на семинаре объяснял внутреннюю работу в асане, движение энергии, мармы (энергетические узлы в теле) и другие интересные вещи (по рукам ходит видео семинара).
 

 
Кали Рэй
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Американка из Калифорнии, преподает собственный стиль TRI Yoga. Довольно приятная практика, особенно для женщин, мягкие входы в асаны, плавные выходы, все красиво и гармонично. Согласно романтической истории, в молодости Кали каталась на серфинге и во время шторма ее унесло в океан, где некоторое время поболтало. От испытанного шока у нее произошло спонтанное пробуждение Кундалини, и вскоре после того, как ее спас мужик на яхте, ее тело начало спонтанно выполнять последовательности асан в динамике, из которых она составила свой стиль йоги. Впоследствии она стала ученицей известного гуру Свами Ганапати из Майсора (Южная Индия), и он объяснил ей, что информация о практике пришла к ней как память прошлых, индийских воплощений. Миф это или нет - но стиль получился хороший. Муж Кали Рэй - американский музыкант Мэркури Макс, записал диск с красиво спетыми мантрами богини Дурги. Сайт Кали Рэй www.kaliraytriyoga.com.
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Игорь Медведев
Московский преподаватель йоги. Сначала преподавал стиль TRI Yoga (см. Кали Рэй), сейчас проводит занятия по классической Аштанга-виньяса йоге. Аштангу в СНГ привез Андрей Лаппа, а в Москве ее впервые начал развивать Медведев. Бывший футболист ЦСКА и преподаватель Сопромата (жуткое сочетание), он был известен жестким стилем ведения тренировок и лозунгами типа: "Мускул свой, дыханье, тело - для йогического дела" или "Человек в жизни должен посадить дерево, вырастить сына и освоить первый уровень аштанга виньяса йоги - тогда жизнь не прошла зря". Многие московские йоги у него занимались, и несмотря на занудные телеги и спортивный уклон тренировок, с теплотой вспоминают жутковатый облупленный подвальчик на Коломенской, с рассохшимся пианино на маленькой сцене, порывами зимнего холода из каких-то технологических отверстий и противно гудящими лампами дневного света. Эх, капизная и избалованная современная молодежь - вам в светлых залах йога-центров уже не дано вкусить экстрим былых лет...
http://www.hathayoga.ru/
Юля Твердохлебова 
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Родом из Харькова, приобрела известность на просторах СНГ, после того как в середине 90-х проводила семинары по хатха йоге совместно с А.Сидерским, у которого собственно и обучалась. Разработала свой комплекс похожих на хатха йогу и статический цигун упражнений, которые позиционировала как "Египетскую храмовую гимнастику", якобы полученную "на тонком плане и из прошлых воплощений". Сами упражнения, однако, были довольно мощными и эффективными, особенно для женщин. Автор пары вышедших в издательстве "София" книг, с явным налетом "шизотерики" (сказалось посещение занятий секты Ар Сантема в молодые годы в Харькове). В книге "Не роман потока сознания" заслуживает внимания вполне качественный комплекс асан хатха йоги для беременных (с фотографиями самой беременной Юлии), а также иллюстрация процедуры орального секса "в разрезе", с точки зрения движения энергии по микрокосмической орбите (до сих пор этот рисунок признается специалистами самым полезным и эффективным учебным пособием для молодых женщин, начинающих осваивать работу с тонкой энергией в йоге). Юля также знаменита своим плакатом с парными асанами йоги, правда большинство из них придуманы самими авторами плаката с точки зрения эстетической "крутизны", но есть и ряд "рабочих" поз. Впоследствии приступила к практике тибетского буддизма (школа Карма Кагью, лама Оле Нидал), принимает активное участие в работе харьковского центра, завершила практики нендро, посещала Кармапу Тхайе Дордже в Индии, и "египетской жрицей" больше себя не считает. Каждый год проводит семинары в Крыму (мыс Айя), на которых преподаются традиционные буддийские медитации и "египетская гимнастика" в качестве упражнений по утрам. 
 

Наши продвинутые товарищи 

Новое поколение

 
Денис Заенчковский
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Преподаватель хатха йоги из Москвы, инструктор московского Аштанга Йога Центра (yoga108.com). Практикует йогу около 10 лет. Обучался практически у всех отечественных учителей йоги, в первую очередь у А.Сидерского и А.Лаппа, из рук которых получил сертификат Киевской Федерации Йоги. В 2001 году участвовал в чемпионате по хатха йоге в Дели (Индия), где занял 3-е место (первые два - индусы). Там же занимался у инструктора индийской команды Сингха (школа йоги Дхирендры Брахмачари, его ученик). Практика Д. Заенчковского основана на стиле А.Сидерского и Аштанга Виньяса Йоге линии Кришнамачарьи - Паттабхи Джойса, после поездки в Индию добавились элементы стиля Дхирендры Брахмачари.
Анатолий Зенченко 
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Родился в Чернигове, где с юношеского возраста занимался единоборствами, а затем хатха йогой (в основном обучаясь на семинарах А.Сидерского). Вместе с земляками Сидорцовым и Ясочкой стоял у истоков "Черниговской школы интегрального тренинга" - авторского стиля хатха йоги с примесью техник из единоборств и жесткого цигун. На раннем этапе стиль был жестким и "экстремальным" из-за обилия техник гипервентиляции и быстрых, резких входов в асаны. Однако впоследствии Зенченко пришел к более мягкому, текучиму режиму практики, близкому к традиционному индийскому стилю. В связи со сменой стиля и перездом в Киев, он отошел от "черниговской школы". В настоящее время считается одним из самых сильных исполнителей хатха йога асан в СНГ, несколько раз становился чемпионом мира по йогаспорту в номинации Artistic Yoga, при этом также известен как грамотный преподаватель, хорошо работающий с начинающими.
 

 

Раздел подготовлен с использованием материалов журнала ЙОГА и сайта Общество любителей Психоделической Физкультуры.
http://praktika.narod.ru/
 

Конец формы

История йоги в России

http://www.realyoga.ru/Classic/History/
(автор: Бойко Виктор Сергеевич)

До 1917 г.…  Начало
Впервые интерес к йоге в нашей стране, возник еще до революции семнадцатого года. 
"В первые декады текущего века в Европе, да и в России поднялась огромная волна моды на йогу; книжные витрины запестрели яркими красными, зелеными, фиолетовыми обложками книжек, трактующих об йоге. "С легкостью мысли необычайной" разные американские и прочие бизнесмены под манящими псевдонимами "йогов" (Kuvalayananda Yoga-mimansa, II, 263 очень резко замечает, что "йог" Рамачарака - американский джентльмен, и нет ничего общего между его писаниями и йогической традицией), ухватив кое-что из переводов подлинных памятников и снабдив ухваченное доброй толикой собственной фантазии, создавали "руководства" по практике йоги без учета истинного смысла этой практики, без учета физиологических и психофизиологических закономерностей, хорошо известных мыслителям древней Индии. Получалось что-то очень жалкое и нездоровое. Это явление очень верно отразил в двадцатых годах О.Шмитц: "Бесконечное множество европейцев занимается йогой. Неисчислимые книги, написанные полуграмотными для полуграмотных, пытаются ввести технику, но мы не встретили йогина-европейца или же встречали в таком головокружительно-гротесковом виде, что они вызывают у нас только улыбку.(Б.Л.Смирнов, "Побоище палицами", с.196) 
В дореволюционный период в России по теме йоги было издано немало книг, наиболее известны из них следующие: 
С, Вивекананда: "Философия йоги. Раджа йога. Афоризмы Патанджали." Сосница,1911; он же, "Бхакти -йога, СПб, 1914; он же "Карма-йога", СПб, 1916 
Поль Седир: "Индийский факиризм, или Практическая школа упражнений для развития психических способностей", СПБ, 1912 (второе издание). 
Рамачарака: "Хатха-йога", СПб, 1909 и1913; он же, "Жнани-йога", СПб, 1914, он же, "Основы миросозерцания индийских йогов", СПб, 1914; он же, "Раджа-йога, Учение йогов о психическом мире человека", СПб, 1914; он же "Пути достижения индийских йогов", СПб, 1915 и другие. 
"Бхагавадгита", за исключительно йогическую тематику называемая иногда "Йога-шастрой", издавалась в России всего четыре раза: Новиков Н.: "Багуад-Гита или беседа Кришны с Арджуном", М.,1788 год; Казначеева А.П. "Бхагавадгита", Владимир, 1909; Каминская и Манциарли: "Бхагавадгита", перевод с английского и санскритского", Калуга, 1914; Б.Л.Смирнов: "Бхагавадгита", изд-во АН Туркменской ССР, "Ылым", 1956.

С 1917 г. Щербатской Федор Ипполитович
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Федор Ипполитович Щербатской (1866 - 1942).

По-видимому, первым человеком в России, имевшим прямое отношение к подлинной истории и философии йоги был всемирно известный буддолог Федор Ипполитович Щербатской (1866 - 1942). В знаменитой работе "Концепция буддийской нирваны", опубликованной в 1927 году во втором разделе "Буддизм и йога", мы находим: "Буддийский святой смотрит на мирскую жизнь как на несчастливое бытие, полное нескончаемой суеты. Его цель - избежать движения феноменальной жизни и перейти в состояние абсолютного покоя... Средством достижения этого успокоения является глубокая медитация (yoga), техника которой была развита в Индии с древнейших времен." 
Анализируя работу о нирване Валле-Пуссэна, Щербатской проводит подробное сравнение йоги буддизма Хинаяны и Махаяны. Третий раздел его работы так и называется "Мистическая интуиция", где он приводит множество данных о йоге философско-познавательного и исторического плана, также Щербатской разъясняет влияние йоги на систему ньяя-вайшешика. 
В комментариях на данную работу читаем: "35.Система йоги. Исключительное значение практической йоги объясняет ее роль в философско-религиозных системах древней Индии. Йога - высшее достижение на пути мистического проникновения в иными способами не достигаемые области."

С 1920г. Рерихи
До тридцатых годов огромная страна Советов была практически закрыта для иноземных влияний, в том числе и для йоги. Тем не менее архивные разыскания последних лет позволяют пролить свет на одно из самых загадочных явлений нашего века, так называемую "Агни-йогу" или "Живую этику", родоначальниками которой явилась семья Рерихов. Отмечу сразу, что хотя упомянутая доктрина не имеет с подлинной йогой ничего общего кроме присвоенного Рерихами термина, ее следует осветить уже для того чтобы это фантастическую химеру впредь никто больше не отождествлял с какой-либо разновидностью традиционной индийской йоги. И то, что большую часть жизни легендарная семья проживала в Индии ровно ничего не значит, равно как тот факт, например, что Троцкий долгое время обретался в Мексике, а затем там же и был убит. 
В тридцатые-сороковые годы отдельные произведения этой "эпопеи духа" проникали в Советский Союз отчасти из стран Прибалтики, отчасти по другим каналам, речь о которых еще впереди. Перечислю их в хронологическом порядке: "Зов"; "Озарение", "Община", "Знаки Агни-Йоги", "Беспредельность" - 1 часть, "Беспредельность" - 2 часть, "Иерархия", "Сердце", "Мир Огненный", часть 1, "Мир Огненный", часть 2, "Мир огненный", часть 3, "Аум", "Братство", 1937 год, "Братство", 2 часть, "Надземное",1937 год, "Братство", 3 часть, "Надземное", 1938 год. 
Итого мы имеем цикл из шестнадцати книг, вот они, лежат передо мною, эти три синих тома Самарского издательства, 2560 страниц убористого шрифта, больше чем Ветхий и Новый завет вместе взятые. Это и есть новая религия, чем-то ассоциативно напоминающая мне картину Сальвадора Дали "Воспоминание о гражданской войне". 
В отношении Рерихов в общественном мнении нашей страны произошла в определенный момент времени очередная роковая путаница, из-за отсутствия всесторонне полной информации мифотворчество этой семьи отделилось от их реальной биографии, скрытой за семью печатями, и стало величайшей "духовной" мистификацией нашего времени. Недавно вышедшие в свет книги доктора Рябинина: "Развенчанный Тибет", дьякона Андрея Кураева "Религия без Бога" и "Христианство без оккультизма", а также Олега Шишкина "Битва за Гималаи" добавляют не достававшие до сих пор существеннейшие штрихи и детали к легендам о Рерихах. 
Выясняется что если известные всем писатели Лев Никулин, Петр Павленко, Анатолий Виноградов и другие были просто осведомителями НКВД или, проще говоря, стукачами, то Николай Константинович был сексотом (секретным сотрудником), и кроме того вел свою большую игру, являясь основателем организации "Всемирного Союза Западных Буддистов", который имел двойное назначение, двойное дно, как и все, что было связано с этой семьей. Николай Рерих добросовестно, со всей ответственностью выполнял задачу, сформулированную в уставе "Союза", и одновременно стоял во главе эзотерической агентурной сети, работающей на Советскую Россию. На первую легендарную гималайскую экспедицию Наркомат иностранных дел, а быть может и непосредственно ОГПУ, выдали художнику миллион долларов, в ответ на что в мае 1926 года он составил завещание, согласно которому в случае непредвиденных происшествий со своей семьей все его наследство должно было перейти в собственность Сталина и Чичерина. 
Короче говоря Рерихи были высокопоставленными и хорошо оплачиваемыми агентами Советов, и при этом много лет вели собственную мистическую игру со всем миром, итогом которой и явились перечисленные книги "духовной" эпопеи, а также бесчисленные письма, основание "Пакта Рериха" и т.д. Семье просто необходимо было, одновременно скрываясь в долине Кулу, оставаться на виду у общественности, особенно после отказа вернуться в СССР в оговоренном заранее с ОГПУ 1935 году. После этого демарша семью вполне могла постигнуть судьба многих известных агентов, уничтоженных Лубянкой непосредственно за рубежом. Не отсюда ли маниакальная тема врагов, красной нитью проходящая сквозь мистические тексты "Агни Йоги" ? 
Как бы то ни было, но операция "Шамбала" разрабатывалась в НКВД, а семья Рерихов была ее главным исполнителем, мифотворчество же являлось только побочным эффектом психических отклонений и особенностей жены художника, которые пришлись как нельзя более кстати. 
И только в такой несчастной стране как наша оказалась возможной нескончаемая вакханалия вокруг "философского наследия" Рерихов, как сказал бы бабелевский Беня Крик - бесконечное размазывание белой каши по чистому столу. На мой взгляд произведения гениального эпилептика Достоевского, пытавшегося найти решение главных философских вопросов человечества в гуще обыденности были гораздо более интересными, нежели ханжеская заумь по своему гениальной эпилептички Елены Ивановны Рерих, в девичестве - Шапошниковой. Интересно, кстати, почему в нашей стране нет и никогда не было, скажем, Тольятинского общества духовной культуры или международной ассоциации Достоевского в Москве, а бесконечные общества Рериха растут как грибы на помойках? Наверное потому, что в России всегда было проще верить, нежели думать.

С 1950г. Смирнов Борис Леонидович
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Борис Леонидович Смирнов

Следующей вехой в судьбах йоги в нашей стране был Борис Леонидович Смирнов. Сведений о его биографии найти практически не удалось, все известное почерпнуто из много лет выходившей в ашхабадском издательстве "Ылым" серии книг с его переводами "Махабхараты", а также из материалов, опубликованных в журналах "Наука и религия" за 1987 год, где в двух статьях была приведена информация по йоге, почерпнутая из комментариев для "Книги о Бхишме", - знаменитого цикла его переводов "Махабхараты". 

Известно, что родился он в 1892 году и последний выпуск второго издания серии его переводов древнеиндийского эпоса с подробным комментарием пришелся как раз на 1972 год, дату его восьмидесятилетия. В предисловии этого выпуска сказано следующее: "Титанический труд Б.Л. Смирнова , который, казалось бы, по плечу лишь целому коллективу, был встречен с большим интересом специалистами и широким кругом читателей Советского Союза и Индии. 
Особое внимание привлекли выпуск второй, содержащий признанную жемчужину философской мысли древней Индии - "Бхагавадгиту", и выпуск седьмой, в котором Б.Д.Смирнов с точки зрения современной нейровегетологии оценивает систему йогической гимнастики, вызывающую сейчас повышенный интерес. Примечательно, что этот научный подвиг совершил врач по профессии, основатель неврологии и нейрохирургии в Туркменской республике. Все эти книги он издал, будучи уже тяжело больным". 
Сам Б.Л.Смирнов был врачом, универсальным хирургом, хотя больше специализировался по спинному мозгу. Вот что говорится в статье из "Науки и жизни", неполным фрагментом которой я располагаю, он начинается с разрушительного ашхабадского землетрясения 1948 года: "Вдвоем они вытащили Людмилу Эрастовну из-под обломков, привели в чувство. Борис Леонидович сказал: - Юра, беги к друзьям, собирай тех, кто жив, на площадь Карла Маркса - там организуем госпиталь. А я сейчас... И он полез куда-то под обрушившуюся крышу, за рукописью своих переводов. 
В ту же ночь на центральной площади Ашхабада Смирнов и его товарищи-врачи устроили на скорую руку госпиталь. Зажгли костры, кипятили в ведрах воду, накрыли простынями обеденные столы и приступили к работе. Борис Леонидович оперировал черепные ранения. Другие ампутировали конечности. Свет факелов и костров освещал жуткую картину: сотни лежащих вповалку людей, фигуры врачей, склонившиеся над столами... Ни в какой статистике нет, сколько за эти дни и ночи было сделано Борисом Леонидовичем операций, скольких он спас от смерти! И разве один этот эпизод из жизни Смирнова - не подвиг? 
Но Смирнову и этого было мало! 
ОДИН НА ОДИН С "МАХАБХАРАТОЙ" 
К этому подвигу Смирнова следует подойти издалека. С чего началось увлечение древним индийским эпосом? Не с покупки же на толкучке словаря санскрита! 
Вернемся к детству Бориса Леонидовича. Как ни трудно доставались деньги земскому врачу Л.В.Смирнову, как не экономила семья каждую копейку, а все-таки выписали из Швейцарии гувернантку. Сыновья Леонида Васильевича и Софьи Митрофановны знали французский и немецкий, в гимназии изучали древнегреческий и латынь. Борис Леонидович с детства пристрастился к языкам. Где бы он ни был, возил с собой словари. В какие бы обстоятельства не попадал, в какие бы города не забрасывала его судьба, всюду изучал местные языки. 
Пока Ольвиопольский полк стоял в Польше и офицеры пили вино или волочились за женщинами, Смирнов изучал идиш и польский. Приехав в Ашхабад, он первым делом взялся за освоение туркменского, которым овладел в совершенстве. Он знал также английский, иврит, итальянский, испанский... И, конечно, санскрит! 
Смирнов был человек очень целеустремленный, он не позволял себе отклоняться от проблемы, которой занимался. Одним из его любимых присловий было такое:"Не разбрасываться! Взялся за дело - доведи до конца". Тем не менее он любил "разбрасываться", но на свой, особый лад. 
Так, к примеру, Борис Леонидович был глубоким знатоком живописи. Он прекрасно знал фонды Эрмитажа и не раз выступал в роли лектора, вызывая недовольство служителей музея!... 
А вот еще один интересный факт. В длинном списке научных работ Смирнова я наткнулся на неожиданную запись: "1948 год. Наблюдения над полетом метеорита Леоновка. Опублик. в Изв. Туркм. филиала АН СССР, 1948 г., №1, с.99". 
А теперь о "Махабхарате". Мало кто представляет себе, что значит взяться за ее перевод. Написана она двустишиями - шлоками. Как подсчитали специалисты, в ней около 100 000 шлок. И хотя традиция русских переводов эпоса насчитывает около двухсот лет, полного его перевода нет до сих пор. 
В 1939 году по инициативе академика А.П.Баранникова был начат академический перевод "Махабхараты", появились (с 1950 по 1967 год) три тома, еще два готовились к печати. Академик Б.Л. Смирнов перевел на русский язык примерно четвертую часть эпоса - восемь томов! (изданные в БВЛ отрывки из "Махабхараты" не дают представления о величии и грандиозности эпоса, хотя и выполнены одним из талантливейших наших переводчиков - С. Липкиным). 
Но суть многолетней работы Бориса Леонидовича заключалась не только в создании подстрочника и даже не в мастерской его обработке, хотя обе эти задачи решены блестяще. Дело в другом. "Махабхарата" - текст особый. В отличие от древнегреческого эпоса он насыщен философскими отступлениями, представляющими огромную ценность для понимания мировоззрения древних индусов, древних народов вообще. В нем сконцентрированы мудрость тысячелетий, представления о Вселенной, о человеке и обществе того времени. 
Чтобы подняться до уровня настоящего переводчика "Махабхараты" надо и самому стать философом, быть знатоком Платона и Аристотеля, Лао Цзы, Канта и Гегеля. Смирнову предстояло проанализировать многочисленные философские и религиозные толкования "Махабхараты", о которой существует необозримая многоязычная литература разного толка и направлений. При этом важно было не подпасть под чуждое влияние, сохранить собственное - научное! - видение эпоса и философскую его трактовку, отвечающую времени. 
Б.Л. Смирнов преуспел и в этом, встав в вровень, а быть может, и выше своих предшественников. С научных позиций он прокомментировал философские основы "Махабхараты", показав полифонию великого древнеиндийского эпоса, где стихийный атеизм его создателей переплетается с религиозными мотивами. Переводы содержат толкования трудных мест, комментарии, снабжены основательными вступительными статьями, раскрывающими философские аспекты и нравственно-мировоззренческий подтекст "Махабхараты". Тома переводов имеют толковые словари, помогающие читателю разобраться в многозначной системе образов величайшего культурного памятника далекой эпохи. Читатель, познакомившись с одной из статей Б.Л.Смирнова, опубликованной впервые в 1963 году, увидит философскую позицию автора, далекую от религиозного преклонения перед йогой. Сам Борис Леонидович на склоне лет пытался освоить эту систему, однако отказался от нее, сказав, что заниматься йогой надо с детства, с молодости. 
Подвигом Смирнова было и то, как он работал над переводом "Махабхараты". 
В 1956 году сердечная недостаточность заставила его отказаться от врачебной и преподавательской деятельности. Он ушел на пенсию, но не на покой, все свое внимание сконцентрировав на переводах. 
Ходить, стоять и даже сидеть ему было тяжело. Он работал лежа, располагая материалы переводов на доске, изготовленной по его чертежам. Обязанности секретарей и добровольных помощниц исполняли Людмила Эрастовна и ее сестра Анна Эрастовна; рисунки к переводам, редактирование и вычитку корректур взял на себя Юрий (Юрий Михайлович Волобуев). 
Переводы Б.Л.Смирнова вызвали интерес специалистов. "Ваша работа над "Бхагавадгитой" и великим эпосом Индии является крупнейшим вкладом в советскую индологию, и в Индии произвела должное впечатление" (Ю.Н.Рерих, заведующий отделом индологии Института востоковедения АН СССР). 
"Этот гигантский труд под силу только целому институту".(Р.Я.Ульяновский, заместитель директора Института востоковедения АН СССР). 
"Вы делаете благородное, трудное и крайне нужное дело... Поражаюсь, как Вы замечательно четко, верно и поэтически безукоризненно схватываете дух подлинников. Мы все преклоняемся перед Вашим мужеством, беззаветной преданностью науке и исследовательским творчеством".( Э. А. Макаев, санскритолог, профессор МГУ им. Ломоносова). Одно из теплых писем прислал выдающийся государственный деятель Индии С Радхакришнан. 
Смерть Бориса Леонидовича наступила от острой сердечной недостаточности... Хворал он недолго. Умер, словно поняв, что выполнил задуманное, и приказав себе долее не жить". 
Собрав за долгое время полностью все первое издание смирновских переводов "Махабхараты", я внимательно ознакомился с той их частью, которая так или иначе связана с йогой и могу с полным убеждением сказать, что работы подобного объема и качества выполненной любителем никогда не встречал. Это уникальный труд, и научно-медицинские и философские комментарии Б.Л.Смирнова относительно йоги являются необычайно ценными, не говоря уже о переводе "Бхагавадгиты". 
В. В. Бродов рассказал мне, делая дарственные надписи на всех книгах серии, одна из которых, часть седьмая, оказалась с автографом самого Б.Л. Смирнова, что он был сослан в Ашхабад по политическим мотивам и до сорока лет оставался только действующим врачом Никто не знал о втором его увлечении, о том, что он самостоятельно изучил английский и санскрит, получив философское и филологическое самообразование, сам практиковал йогу, в том числе ее высшие стадии. Говорят, что он оставил уникальные дневники по медитации, но не исключено, что это легенды. Борис Леонидович Смирнов проживал по адресу: Ашхабад, переулок Жуковского, 19. После его смерти осталась вдова Людмила Эрастовна и ее сестра Анна Эрастовна Лысенко. Просьба всем, кто располагает какими-либо материалами биографии Б.Л.Смирнова связаться с автором "Хроники". 
"Бхагавадгита" в переводе и с комментарием Б.Л.Смирнова первым изданием была выпущена в свет в 1956 году, "Книга о Бхишме" с материалами по санкхье и йоге - в 1963 году, тираж обеих изданий - по 1000 экземпляров. В дальнейшем серия была переиздана в семидесятых - начале восьмидесятых годов несколько большими тиражами.
С 1960г. Учение индйиских йогов о здоровье человека в свете современной науки

автор: В.В.Бродов, Л.М. Сухаребский 

Предисловие.

Материал, предлагаемый вниманию читателей, нуждается в краткой справке. Мне довелось достаточно много общаться с профессором В.В.Бродовым - со времени Первой всесоюзной конференции по йоге, состоявшейся в 1989 году, до его кончины, последовавшей в 1997. Будучи человеком, стоявшим у истоков борьбы за официальную, хотя и косвенную возможность изучения и пропаганды йоги в СССР, Василий Васильевич рассказывал мне многое, о чем, к великому сожалению, не осталось никаких реальных свидетельств, в частности об истории создания фильма Индийские йоги: кто они? , а также данной статьи. Она являлась заказной в том именно смысле, что была написана и вставлена в сборник: Фиолсофские вопросы медицины , изданный в 1962 году, по санкции идеологического отдела ЦК КПСС, обеспокоенного тем, что просачивание в страну информации о йоге оказалось косвенным следствием политического сближения и последовавшего затем экономического и культурного сотрудничества СССР с республикой Индия. Идеологам коммунизма совсем не хотелось иметь дело с проникновением в народные массы каких-либо систем личностного развития, поскольку любая из них потиворечила сложившейся системе тотального оболванивания. Кандидат философии Бродов к тому времени уже значительно поправил практикой йоги свое здоровье, изрядно подорванное четырехлетним пребыванием в действующей армии, включая штрафбат, а также послевоенную ссылку. Поэтому он, будучи реальным исполнителем госзаказа (как тогда говорили негром , поскольку Сухаребский также принадлежал к партийному официозу и никогда не делал сам того, что можно было переложить на других) понимал свою задачу как открывшуюся возможность дать в государственном издании хотя бы какую-то более или менее подробную информацию об индийской йогической традиции, с учетом того, что весьма подкованный идеологически непосредственный работодатель, и просматривающий затем уже готовую статью референт ЦК добавят критиканского пафоса до той степени, которая покажется им необходимой. Так и произошло. В итоге даннная статья явилась первой официальной публикацией о йоге со времени смерти Сталина, и при советской власти вообще, что делает ее в некотором роде уникальной. В. Бойко Материалы любезно предоставлены внуком В.В. Бродова - А.Бродовым

В настоящее время, когда у Индии и СССР появилось много общих интересов в борьбе за мир, за счастье человечества, когда дружба и сотрудничество между нашими народами все более крепнут, изучение индийской культуры в нашей стране переживает новый подъем. За последние годы были переведены на русский язык и большим тиражом изданы произведения многих индийских авторов по вопросам истории, философии, литературы, искусства и т. д. Все чаще и чаще появляются в печати произведения советских ученых и писателей об Индии. Однако запросы советского читателя пока еще далеко не удовлетворены. Без преувеличения можно сказать, что даже небольшая журнальная статья или газетная заметка об Индии интересует многочисленных читателей.
В этих условиях исключительно важное значение приобретает вопрос об идейном содержании и внимательном редактировании публикуемого материала. Дело в том, что буржуазный книжный рынок буквально переполнен различного рода чтивом об Индии, т. е. литературой, в которой культура и жизнь индийского народа крайне мистифицированы и искажены. 
Возможность идейного влияния этой литературы весьма реальна даже для советских авторов, пишущих об Индии. Эта возможность превращается в действительность особенно в тех случаях, когда за авторов начинают себя выдавать совершенно случайные или невежественные люди.
О том, насколько большой вред приносит проникновение антинаучной идеологии в нашу печать, может красноречиво рассказать журнал Физкультура и спорт , нео¶±торожно, но щедро предоставивший свои страницы некому И. Я. Евтееву-Вольскому.
И. Я. Евтеев-Вольский со страниц журнала (Физкультура и спорт, 1.959, 3) выступил в роли наставника по врачеванию в свете учения индийских йогов. Перед этим он предпринял ряд публичных выступлений, в которых призывал к внедрению комплекса физической подготовки и врачевания по системе Хатха-йога в масштабах всей нашей страны.
Не будучи сведущим ни в философии, ни в медицине, И. Я. Евтеев-Вольский в своих выступлениях, естественно, наговорил много благоглупостей. В том же духе, но, по-видимому, вполне самостоятельно, пишут о йогах журналы Знание сила (1958, 5), Наука и жизнь (1959) и др.
Так, была предпринята попытка распространения искаженных, превратных сведений и толкований об одном из самобытных явлений индийской культуры религиозно-философской системе йога.
Что такое йога?
Скажем прямо: утверждение журнала Физкультура и спорт о том, что йога это глубоко продуманное учение о здоровье человека (7, стр. 28), совершенно не соответствует действительности.
Йога это философская, религиозно-идеалистическая система, основателем которой принято считать индийского мудреца Патанджали (около II века до нашей эры). Исходное положение философии йогов состоит в том, что пракрита и пуруша, т. е. материя и сознание, представляют собой две самостоятельные, независимые друг от друга субстанции. Однако в далеком, незапамятном для человечества прошлом случилась беда : пуруша допустил авидью (незнание, невежество), в результате чего произошло смешение и взаимопроникновение этих двух субстанций; пуруша оказался во власти ( в оковах , в цепях ) пракрита и с тех пор никак не может прийти к своему первоначальному, исходному, независимому состоянию. 
Человек, согласно йогам, представляет собой частный случай смешения пракрита и пуруши, т. е. состоит из тела и души. Все то, что составляет тело, относится к материальному миру, т. е. к сфере неистинного бытия . Все то, что относится к душе (сущности человека), связано с истинным бытием , абсолютной душой, пурушей, атманом.
Каковы же взаимоотношения между этими представителями истинного и неистинного бытия? Посмотрим, что об этом говорит один из крупнейших знатоков учения йогов индийский философ Свами Вивекананда (1862 1902). Этот мир, - пишет Вивекананда, - не наше настоящее местожительство. Это только один из этапов, через который мы должны пройти. Помните великое изречение философии санкхья: Вся природа для души, а не душа для природы . Природа и существует только для воспитания души; иного смысла в ней нет; она существует потому, что душа должна обладать знанием и через знание освобождаться (1, стр. 32). Эту же мысль, но в более примитивной форме пересказывает Рамачарака: Материальным телом Дух пользуется только временно, и само тело не более, как одежда, которую человек надевает, носит и сбрасывает с себя (2, стр. 211).
Йоги не понимают подлинной, социальной сущности человека. Человек, по их понятиям, представляет собой некую механическую смесь из материалов вселенной , это синтез вселенной или вселенная в малом виде . Они говорят, что человек содержит в себе физическую материю минерального царства, жизненную силу растительного, способность чувствовать и желать животного, простой интеллект, соответствующий высшим животным, в данное время вымершим... и душу, которая одна образует настоящего человека.
Жизнь человека на земле йоги рассматривают под углом зрения освобождения души. Характеризуя индийский идеализм, Гегель писал: Индусское представление состоит в следующем: существует одна всеобщая субстанция, которую можно понимать или более абстрактно, или более конкретно. Все возникает от нее. И вершина человеческих достижений состоит в том, что человек как сознание отождествляется с ней. Это слияние достигается в религии посредством благочестия, жертвоприношения и строгих постов, а в философии посредством углубления в чистую мысль (Гегель. Т. IX. стр. 116).
Учение об освобождении не является достоянием одной лишь системы йога. Этот вопрос в той или иной форме ставится во многих религиях (христианство, буддизм и др.). а также в философских религиозно-идеалистических системах (веданта и др.).
Строго говоря, йога это лишь практическое применение общих положений, разработанных другими системами.
Таким образом, существуют йоги различных течений и направлений. Из всего множества частных йог наибольшую известность получили четыре:
1. Джнана-йога - метод освобождения путем познания. Как только незнание (авидья) разрушено, человеческая душа (джива) становится свободной . Крупнейшим представителем джнаны был философ Шанкара (VIII век).
Основной вопрос философии Шанкара решал с позиций объективного идеализма. За основу всех явлений природы и общества он принимал мировой дух, Брахман. Отрицая различие между субъектом и объектом, Шанкара настаивал на тождестве всего сущего без каких бы то ни было реальных различий. Все предметы материального мира, в том числе и тело человека, говорил он, являются лишь иллюзорной видимостью. Единственной реальностью является душа. Допуская авидью, душа ошибочно связывает себя с телом. Эта связь называется зависимостью. В состоянии зависимости душа не знает или забывает , что она часть бога . Незнание устраняется посредством изучения веданты. Освобождение от зависимости означает полное разъединение души и тела. Достигнув освобождения , душа становится чистым сознанием, свободным от несовершенств .
В переводе на простой человеческий язык вся эта религиозная мистика означает, что после смaҐрти человека, т. е. после того, как душа освободится от бренного тела , человеческая жизнь якобы продолжается, но в более тонкой и совершенной форме.
Один - из последователей Шанкары пишет: Никакого изменения в его (человека. В. Б.) действительной личности смерть не производит. Он остается таким же живым, даже больше живым, чем мы с вами, только он не может дать о себе знать, потому что лишился физического переводчика. Он существует в форме более тонкой, не доступной для восприятия человека, живущего в физической среде. Но эта форма тем не менее реальна, как колебания инфракрасных и ультрафиолетовых лучей в солнечном спектре, хотя они и невидимы для нашего телесного зрения.
Следовательно, те, которых мы называем мертвецами, живут, существуют, только как проводники гораздо более тонких колебаний... Вся наша жизнь по ту сторону не более как продолжение, развитие нашей земной жизни (3, стр. 18, 20).
2. Карма-йога - метод освобождения путем труда, дела, действия. Имеется в виду, что земная жизнь определяет всю последующую жизнь , или: что здесь посеешь, то там пожнешь. В этом отношении Карма обязывает человека быть активным, прилежно трудиться на благо своего общества. Долг каждого заключается в том, чтобы делать то дело, которое будет возвышать и облагораживать его в соответствии с идеалом того народа или общественного слоя, к которому он принадлежит (1, стр. 41).
Карма, по мнению йогов, охватывает все явления материального и духовного мира (в этом смысле она проявляет себя как всеобщий закон). Другими словами, все, что мы видели, чувствовали, делали, всякое событие, происходящее во вселенной, будучи, с одной стороны, результатом прошлых дел, становится, с другой стороны, причиной и производит свое действие. Отсюда вывод: Мы ответственны за то, кем мы являемся и способны сделать себя тем, кем хотим быть -(1, стр. 5). Сторонником Кармы был Махатма Ганди (1869-1948).
3. Бхакти-йога - метод освобождения путем любви и преданности"богу Ишваре. Бхакти, пишет Вивекананда, есть ряд, или последовательность умственных усилий к осуществлению религии, начинающихся с простой молитвы и. оканчивающихся самою горячей любовью к Ишваре (4, стр. 17). Бхакти был Рамануджа (XII век), Рамакришна (1834 1886) и др.
4. Раджа-йога - метод освобождения путем ряда этических, физических и психических упражнений.
Выступление некоторых наших журналов (7) с призывом к массовому внедрению в нашей стране учения йога имеет в виду именно Раджа-йогу, да и то не всю, а лишь небольшую часть ее, т. е. так называемую Хатха-йогу . Но дело не только в том, что в данном случае часть выдается за целое, хотя сам по себе этот факт является недопустимым.
Более грубой ошибкой является другое. Избегая рассмотрения системы йога по существу, авторы журнальных статей бьют на сенсацию . Не имея на то никаких оснований, они пишут: Хатха-йога... посвящена вопросам предупреждения и лечения заболеваний... (Физкультура и спорт 3, 1959), Йоги никогда не болеют и т. д. Несостоятельность этих рекламных заявлений станет совершенно очевидной, если мы обратимся к историческим фактам и рассмотрим учение йогов. по существу.
Основателем Раджа-йоги был Патанджали. Он разработал так называемый восьмиступенчатый путь освобождения души (см. схему). 
Схема восьмиступенчатого пути освобождения души 
Пракрити и Пуруша (материальная (духовная субстанция) субстанция) Человек (понимаемый как смесь из частиц Пракрити и Пуруши, т. е. тела и души).
Для освобождения души от тела человек должен пройти следующие восемь ступеней: 
1. Иама воздержание.
2. Нияма культура.
3. Асана положение, поза.
4. Пранаяма контроль за дыханием.
5. Пратьяхара удаление чувств.
6. Дхарана внимание.
7. Дхьяна созерцание объекта.
8. Самадха сосредоточение, или поглощение ума объектом созерцания. 
B первых двух ступенях (иама, нияма) человек должен пройти этическую подготовку (упражнения в воздержании от гнева, от нанесения вреда живому, умерщвление плоти, размышление о боге и т. д.).
На следующих трех ступенях (асана, пранаяма, пратья-.хара) человек вырабатывает у себя дисциплину тела , проводит серию физических упражнений, направленных на тренировку и закалку своего организма в определенных ритуальных позах, так как три высшие ступени (шестая, седьмая и восьмая) требуют большой физической выносливости.
Воспитанию дисциплины тела и посвящена Хатха-йога.
Три высшие ступени (дхарана, дхьяна, самадхи) касаются психических упражнений. 
Так как йога настаивает на достижении освобождения через самадхи, - пишет Радхакришнан, - она определяется как самадхи... Это - состояние экстаза, в котором связь с внешним миром нарушается. Это - цель дисциплины йоги, так как она поднимает душу из ее временного, обусловленного, изменяющегося существования к простой, вечной и совершенной жизни. Пуруша возвращается посредством нее в вечное состояние (8).
Таковы исходные позиции, содержание и цель философского учения йога. Антинаучный характер этого учения совершенно очевиден.
Прежде всего, йоги не знают и не понимают подлинной сущности человека. Человек существо общественное, способное производить орудия труда, использовать их в своем воздействии на окружающий мир и обладающее сознанием и членораздельной речью. Впервые только марксизм, вскрывший законы общественного развития, дал единственно правильное, научное определение сущности человека, рассматривая ее как совокупность общественных отношений . Это значит, что практическая и теоретическая деятельность человека по своему содержанию, по форме, по способу возникновения и развития, а также по стимулам, возникающим из потребностей, носит общественный характер.
Приписывая учению йога оздоровительную направленность , как это делают некоторые наши журналы, это значит грубо искажать суть этого учения, выдавать черное за белое. Могут возразить: Но, ведь, наши журналы берут рациональное зерно в системе йогов, а именно: Хатха-йогу, отбрасывая идеализм и религию . К сожалению, и это не так.
Обратимся к исходным методологическим принципам, на которых покоится вся система физического воспитания Хатха-йоги.
1. Учение о пране. По мнению йогов, в космическом пространстве существует и действует мировая сила или абсолютная энергия (прана). Прана присутствует во всем живом от амебы до человека, от самой первичной формы растения до самой высшей формы животного царства (2, стр. 131). Здоровье и сила человека якобы зависят от количества праны, содержащейся в организме. Но прану, согласно йогам," человек добывает преимущественно из воды, пищи и воздуха. Очень важно, в каком количестве и каким способом следует пить воду и принимать пищу, как правильно дышать. Хатха-йога на этот счет содержит ряд рекомендаций.
Прана, - пишет Рамачарака, - не есть |я" человека. Я - это частица Божественного Духа в каждой душе, вокруг которой группируются материя и энергия. Прана же есть та мировая энергия, часть которой употреблена нашим |я" для своего вещественного проявления (10).
Итак, жизнь человека представляет собой взаимодействие двух его составных частей - тела и души - при активном участии частиц мировой энергии (праны).
Здесь мы видим не только то, что йоги целиком и полностью игнорируют социальную сущность человека, но и то, что с биологической точки зрения их понимание жизни человеческого организма не выдерживает никакой научной критики. Учение о пране это попытка доказать, что источником физиологической деятельности человеческого организма является космическая сила, действующая внутри человека как обособленная сущность.
Учению о пране йоги придают решающее значение. Изложение Хатха-йога без описания праны, - пишет Рамачарка, - было бы абсурдом .
Теоретическая несостоятельность и практический вред учения йогов в данном случае состоят в том, что оно ориентирует людей не на познание законов (социальных и биологических) и не на использование познанных законов в интересах жизни и здоровья человека, а на поиски и добывание мистической праны.
2. Учение о клетке. Система йога состоит, по Патанджали, из четырех частей. Первая часть посвящена природе, целям и формам йоги. Вторая часть посвящена средствам достижения самадхи. Третья часть описанию внутренних аспектов йоги, сверхъестественных сил, якобы приобретаемых посредством применения ее на практике и т. д. И, наконец, четвертая часть содержит описание природы и форм освобождения .
Йога Патанджади не знает учения о клетке. Нет никакого упоминания о клетке и у других представителей этой системы вплоть до второй половины XIX века. Понятия клетка и учение о клетке появились в трудах сторонников системы йога исторически совсем недавно. Произошло это под влиянием европейских клеточных теорий и в первую очередь, по-видимому, под влиянием концепции Вирхова. Известно, что Вирхов в своей теории исходил из абсолютной автономности каждой клеточки как причины существования . Человеческий организм, согласно Вирхову, представляет собой простую сумму составляющих его клеток. 
...Каждое животное, -писал он в 1858 г., -является суммою жизненных единиц, из которых каждая, отдельно взятая содержит все необходимое для жизни. Единство и отличительный признак всего живого должно искать не на том или другом пункте высшего организма, например, в мозгу человека, а только в том постоянно повторяющемся устройстве, которое мы замечаем в каждом отдельном элементе в каждой клеточке (11, стр. 13).
Вирхов до конца своей жизни оставался решительным противником идеи единства организма. В 1898 г. в своей речи на Международном конгрессе естествоиспытателей он говорил:
Так как жизнь органа есть не что иное, как сумма жизней отдельных клеток, которые соединены в нем, то жизнь целого организма есть коллективная, а не самостоятельная функция. Если такое коллективное существо подвергается анализу, будь то целый организм или отдельный орган или одна отдельная ткань, которая находится в полной жизненной деятельности, то первая потребность для правильного истолкования та, что нужно отбросить безусловное единство и нужно иметь н виду отдельные части, клетки, как причину существованиям (12, стр. 8).
Итак, Вирхов механистически рассматривал организм как простую сумму клеток, как клеточное государство, как здание, построенное из кирпичиков клеток. Отсюда вытекал так называемый локалистический" принцип в медицине, согласно которому патологические процессы в организме обусловлены местными, локальными изменениями клеток.
В физиологии вирховианцы стремились подменить изучение целостного организма изучением свойств отдельных клеток, пытались превратить физиологию организма в физиологию клетки.
Посмотрим теперь, что говорит Рамачарака, излагая йогическое учение о клетке. Хатха-йога учит, пишет он, что физическое тело человека состоит из многочисленных клеточек, каждая из которых обладает отдельным, независимым от организма в его целом, существованием. Каждая живет своею собственной жизнью, регулирующей все ее действия. Эти жизни являются частью разума, стоящего на определенной ступени развития, что позволяет клеточкам выполнять определенные функции (10, стр. 27).
Влияние вирховианства здесь очевидно. Несколько иначе, чем вирховианцы, йоги представляют себе структуру клетки. Клеточка тела, согласно учению йога, состоит из трех начал :
1. Материи, которую она получает из пищи;
2. Праны, или жизненной силы, которая сообщает клеточкам способность работать;
3. Разума, или умственной стихии , составляющей часть Мирового Разума. 
С точки зрения современной науки, клетка - это элементарная система, лежащая в основе строения и жизнедеятельности всех животных и растительных организмов. Клетка состоит из двух основных частей: цитоплазмы и ядра. Цитоплазму и вещество ядра кариоплазму в совокупности называют протоплазмой. Главными компонентами, прото-плазмы являются белки, находящиеся в соединении с различными органическими веществами, а также жиры, липоиды, углеводы, нуклеиновые кислоты, неорганические соли, вода (около 70 80%). Ядро содержит хроматин. В протоплазме имеются постоянные составные части - органоиды. Наряду с микроскопической структурой, выявляемой световым микроскопом, в протоплазме клетки и ее частях с помощью электронного микроскопа, дающего увеличение в сотни раз большее, выявляется сложная и разнообразная субмикро-скопическая структура. Жизнь клетки поддерживается непрерывным обменом веществ.
Клетка размножается делением на две дочерние.
В настоящее время установлено, что клетки зародыша любого многоклеточного организма, первоначально относительно однородные, образуются в результате многократного последовательного деления оплодотворенной яйцеклетки. В дальнейшем они подвергаются специализации. Образуются ткани, выполняющие различные функции.
Несмотря на то, что клетки являются элементарными структурными единицами, в которых осуществляется процесс ассимиляции и диссимиляции, с которыми связаны также основные проявления жизни, жизнедеятельность целостного организма, разумеется, не может рассматриваться как сумма жизней составляющих его клеток. Учение о разумности клеток человеческого организма у современных поклонников учения йога занимает большое место. Вот, например, что пишет Рамачарака: Каждая, наделенная разумом, клеточка выполняет свою, строго определенную задачу. Примером разумной деятельности клеток может служить тот факт, что все клеточки питаются, извлекая питание из крови, и извергают все лишние,. все скопляющиеся в них продукты распада. Процесс пищеварения несомненное доказательство разумной деятельности клеточек (13, стр. 10).
Исходя из этих идеалистических позиций, Рамачарака пытается внушить читателям, что по системе йога можно вылечиться почти от любой болезни. Сделать это якобы не так уж трудно. Для этого, по его словам, достаточно умело довести до сознания соответствующих клеток о необходимости борьбы с болезнью, упросить их или приказать им лучше работать . Приведем несколько примеров лечения по системе Хатха-йога.
Лечение печени. Надо в категорической форме приказать: Печень, исполняй лучше свою работу, ты слишком медлительна, и я тобою недоволен; теперь ты должна работать лучше; работай, работай, говорю тебе, и чтобы не было больше этих глупостей (2, стр. 126).
Лечение сердца. Мягко напомните сердцу, что вы бы хотели, чтобы оно работало лучше, но говорите с ним вежливо и не запугивайте его, как печень. Группа клеточек сердца наиболее разумная из всех групп, контролирующих органы; клеточки печени, напротив, глупее всех других; печень имеет характер лошака, тогда как сердце подобно чистокровной лошади, умной и проворной (2, стр. 127). Лечение желудка. Желудок обладает значительной долей ума, хотя и сильно уступает сердцу. Кишки совершенно послушны, хотя терпеливы и многострадальны. Кишкам можно каждое утро отдавать приказание выбрасывать их содержимое, указывая при этом час... (2, стр. 127). Количество примеров можно было бы увеличить.
Однако уже теперь внимательный читатель легко заметит, что подобного рода психотерапия ничего общего с научной медициной не имеет.
Никакой способности самостоятельно мыслить современная наука у клеток не обнаруживает. Она и не может обнаружить по той простой причине, что ее не существует, Органом мышления у человека является мозг. Мысль есть продукт мозга, функция мозга. Разум это высшая степень познавательной деятельности человека, способность логически мыслить, постигать смысл и свойства вещей. Поэтому обращение к разуму клеток желудка, печени и т. д. есть мистика и плод невежества.
3. Учение о дыхании. С медицинской точки зрения йогическая теория дыхания будет рассмотрена во второй части нашей статьи. Здесь мы хотим обратить внимание читателя на попытку сторонников системы йога придать своей теории дыхания определенный социальный аспект. Речь идет о том, что с помощью правильного дыхания , по мнению йогов, можно дать здоровье не только отдельным людям, отдельным народам, но и всему человечеству.
Одно только поколение правильно дышащих людей, - пишет Рамачарака, - возродит человечество и сделает болезни столь редким явлением, что на них будут смотреть, как на нечто необыкновенное (19).
Здесь еще раз обращает на себя внимание то обстоятельство, что йоги совершенно не понимают или не принимают во внимание социальную.
С 1960г. Памяти известного русского философа-индолога Василия Васильевича Бродова 
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 Василий Васильевич Бродов (1912-1996). 
Василий Васильевич Бродов (1912-1996) был профессором кафедры философии естественных факультетов МГУ им. М.В. Ломоносова. Годы работы в Московском университете были в его жизни наиболее плодотворными. Здесь он защитил докторскую диссертацию "Прогрессивная философская и социологическая мысль Индии в новое время (1850-1917 гг.)". В издательстве МГУ вышла широко известная у нас и за рубежом монография "Индийская философия нового времени" (1967). 

Особым успехом у студентов и аспирантов пользовались лекции профессора Бродова, глубокие по содержанию и яркие по форме. 
В 1962 г. глава индийского правительства Джавахарлал Неру, находясь в нашей стране с дружественным визитом, посетил МГУ. Приветственное слово в честь высокого гостя произнес В.В. Бродов. В ответном слове Неру, отметив глубину знания Бродовым исторических связей между народами Индии и России, пригласил его встретиться в Дели, что для ученого-индолога было весьма почетно. 
Конечно, жизненный путь Василия Васильевича не был так прост и ярок, как может показаться на первый взгляд. Успешно окончив МИФЛИ (1938 г.), он был направлен читать философию в Московскую консерваторию. Престижнейшее место! Но... В консерватории марксизм-ленинизм до него читал агитпроповец. Читал в буквальном смысле слова: брал произведение классика и, безбожно картавя, монотонно шепелявил. Для утонченного музыкального слуха учащихся консерватории это были муки. Высиживание на его лекциях считалось обязательным. За их игнорирование отчисляли. 
Появление молодого преподавателя, стройного, красивого, читающего лекцию, словно поющего гимн, было несказанной радостью для студентов. Они все ушли к Бродову. Агитпроповец остался верен себе; посещал все лекции юного философа и записывал количество процитированных текстов. Оказалось, 82% цитат были из мировой классической культуры от Шекспира до Тагора, от Льва Толстого до Федора Достоевского, от Чайковского и Бетховена до Листа и Сибелиуса. Цитаты классиков марксизма составляли 17.87%, Сталина - 0,13%. "Неопровержимый" материал агитпроповец доставил в "органы". Рассмотрели. Выводы: молодой преподаватель злоумышленно принижает роль Сталина в истории человечества. Приговор: пять лет концлагерей на Соловках. 
Грянула Великая Отечественная война. Заключенный Бродов подает рапорт за рапортом с просьбой послать его на фронт. Лагерное начальство отвечает: "Хочешь повернуть оружие против Советской власти?" Но на фронтах становилось все напряженнее и зэков вынуждены были направлять на фронт - в штрафные батальоны. И штрафники шли в бой, не щадя жизни, однако их не награждали. Не положено. Артиллеристом прошагал Бродов от Украины до Берлина. Уцелел! 
В 1949 г. после окончания аспирантуры Института философии АН СССР был направлен работать подальше от Москвы, в Саранск, на кафедру философии пединститута (1949 - 1953). Но талант берет свое. Приглашен в Московский художественный институт им. В.И. Сурикова (1953 - 1956), затем в Институт философии (1956 - 1960). В 1960-1962 гг. заведовал кафедрой философии в Медицинском институте, а с 1962 по 1966 г. работал в МГУ. С 1966 г. Бродов заведовал кафедрой философии Всесоюзного заочного института инженеров-строителей, читая одновременно спецкурс о философии йогов в ИПК при МГУ. Был избран президентом Ассоциации философских и медицинских проблем йоги Российского философского общества. В 1990 г. стал академиком Академии гармонителей. 
Научно-исследовательская и педагогическая деятельность Василия Васильевича сыграла видную роль в прошлом, важна в настоящем и, главное, имеет будущее. Оно обеспечивается тем глубинным духом единения культур Индии и России, который пронизывает все творчество проф. Бродова. "Веды" как собрание знаний и ведение, т. е. наука, имеют общий корень, единое. 
В единое может слиться и духовное начало народов Индии и народов России. В этом общечеловеческом творении труды Василия Васильевича Бродова займут достойное место. Единство духа России и Индии обнаруживается давно. Еще в начале XX в. индийский мыслитель Вивекананда, учение которого глубоко исследовал проф. Бродов, говорил: "Россия может стать лидером мира... Россия сначала достигнет высокого уровня в развитии науки, техники, а затем перейдет к усиленному духовному развитию". 
В.В. Бродов, активно участвуя в исследованиях Академии гармонителей России, внес свою лепту в "усиленное духовное развитие" нашего отечества и всего мира, поскольку определение современного кризиса как трагического по формуле "быть или не быть?" касается судьбы всего человечества. Несмотря на нелегкую жизнь, В.В. Бродов оставался всегда добродушным, неунывающим человеком, обладал чувством тонкого юмора. Свое физическое и духовное здоровье он поддерживал ежедневными физическими упражнениями по системе йоги, которой владел в совершенстве. 
Помянем Василия Васильевича Бродова тихим добрым словом. 

Группа коллег

С 1960г. Ефремов Иван Антонович. 

Лезвие бритвы
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Интенсивным этапом истории развития йоги в СССР и России вне всякого сомнения можно считать творчество Ивана Антоновича Ефремова, и в частности его знаменитый роман приключений "Лезвие бритвы", первое издание которого было выпущено издательством ЦК ВЛКСМ "Молодая гвардия" в 1964 году, тиражом 115000 экземпляров. Собственно говоря, мое увлечение йогой, - хобби, которое затем переросло в дело всей жизни, началось с прочтения этого романа, который для меня явился книгой начала. 
Ефремов представлял ту редкую, исчезающую категорию людей, которые умеют зажигать сердца. Мне известен и еще один человек, судьба которого определилась также после прочтения этой книги, - А.Ю Катков. Он специально получил медицинское образование, чтоб заняться изучением йоги. В свое время его небольшие, но емкие статьи печатались в журнале "Химия и жизнь", № 10, 1975 год - о респах, "Сон йогов глазами физиолога" и другие. 
В 1978 году я познакомился с ним, и он вскоре подарил мне свою книгу "Резервы человеческого организма", выпущенную в соавторстве с Н.А.Агаджаняном, которая переиздавалась в 1981 и 1990 годах. Работая в системе Главкосмоса, Юрий занимался экспериментами по замедлению дыхания на высотах до пяти тысяч метров. В 1981 году он пригласил меня в очередную экспедицию на Кавказ, но я не смог пойти с ними, поскольку нужно было разрешать ситуацию с только что родившимся сыном, и тогда же несколько человек, в том числе и сам Юрий трагически погибли. 
О вкладе И.А.Ефремова в науку палеонтологии известно всему научному миру, его фантастическая повесть "Алмазная труба" стимулировала поиски и обнаружение кимберлитовых трубок в Якутии, рассказ "Тень минувшего" в свое время сыграл большую роль в изобретении голографии. Меня и многих других приобщил к личному изучению йоги роман "Лезвие бритвы". До сих пор я не могу понять, как, не будучи "действующим" йогом-практиком можно сказать следующее: "- Ваша йога, или психофизиологическое совершенствование, как скажет ученый Запада, представляется мне крепким свинчиванием сознательного с подсознательным в психике человека, железным стержнем, поддерживающим крепость души и тела, могучим зарядом энергии, делающим человека способным к высоким взлетам, тяжелой борьбе, необоримой стойкости. Но для чего это все, как не для отдачи людям, помощи им, борьбы за увеличение красоты и счастья на земле? " ("Лезвие бритвы", с.624) 
Можно вспомнить, что в том же 1964 году судили Иосифа Бродского, и одновременно вышла в свет повесть братьев Стругацких: "Трудно быть богом". Это была эпоха романтики. Эмигранты-публицисты Петр Вайль и Александр Генис пишут в своем исследовании "60-е. Мир советского человека" следующее: "Лезвие бритвы" апеллирует не к Богу, а к человеку, точнее - к сверхчеловеку. Идея Ефремова мистична. Она открывает в душах людей то, что обычно составляет атрибуты Бога. Наука здесь понимается как путь духовных упражнений. Не зря в романе йога и психотренинг дублируют друг друга, различаясь лишь терминами. Построение Ефремова - род метафизики, эксплуатирующей научную веру. Сверхъестественное объясняется еще не открытыми физическими законами, но верить в него можно уже сейчас. 
Пророчества Ефремова отразили огромный интерес советского общества середины 60-х к всевозможным парапсихическим феноменам. Чуть ли не первым самиздатом были инструкции по хатха-йоге, поза лотоса стала элементом утренней зарядки, и фильм "Индийские йоги: кто они?" держал в напряжении страну. 
Увлечение Востоком было своеобразной реакцией на западнические симпатии 60-х. Трагическому, разобщенному облику современного европейца противостояла духовная гармония Азии. 
Некоторые зарубежные исследователи называют роман Ефремова единственным мистическим романом советской литературы". 
Так это или нет, пусть спорят специалисты, но для меня эта книга навсегда осталась той, с которой началось мое собственное развитие посредством йоги, которое продолжается до сих пор, поэтому я считаю Ивана Антоновича Ефремова своим крестным отцом. 
Безусловно, все кто в начале шестидесятых бескорыстно интересовались йогой, были романтиками, - не считая людей, вынужденных спасать свое здоровье и жизнь, а также субъектов с нервно-психическими отклонениями. 
Каждый выбирал себе романтику по вкусу и разумению: кто "косил" под "папу Хема" (то бишь Хемингуэя, с его скупой мужественностью и табачно-спиртным антуражем), кто уезжал строить "голубые города", кто любил песни у туристского, таежного и любого иного костра ("Ну что, мой друг, свистишь? Мешает жить Париж..."), кто искал себя на горных вершинах и скальных стенах, кто - в мире пещер, кто хлестал без продыху водку, вино, пиво, самогон, "стенолаз", "шмурдяк", суррогаты... Кто-то изо всех сил лез к кормушке, распределителям, чинам, должностям, власти. 
И кончалось все это совершенно по-разному. Романтика БАМа была прямым государственным обманом людей, как и лозунг: "Все для человека, все во имя человека". На самом деле не в одной промышленно развитой стране мира человек не ценился так немыслимо дешево во всех смыслах, как у нас. И так было всегда, начиная еще с матушки России. Жить и работать в "голубой тайге", которая вокруг тебя, было романтичным, быть может, три года, ну - пять лет от силы. Но когда люди с семьями и уже подросшими детьми десятилетиями ютятся в прогнивших от времени вагончиках-балках - это уже издевательство над человечностью. 
Можно вспомнить знаменитое "противостояние" тех лет между "физиками" и "лириками" - государство сознательно заражало людей романтикой, чтобы затем канализировать их энтузиазм в нужном направлении. Как писал трагически погибший в 1985 году Александр Короленко: "...Разбивались машины, семьи и черепа, а мы шли на вершины, свои гимны хрипя...". 
В последние десять лет все изменилось до неузнаваемости, сегодня мы живем в другом мире и другой стране, которая распалась на удельные "самостийные" княжества. Утопическая идея рухнула. Вместо энтузиастов-спелеологов, какими были мои друзья юности вместе с их крымским кумиром Геной Пантюхиным нас водят теперь в оборудованные пещеры - Мраморную и Баир-хасар, туда может попасть кто угодно, заплатив деньги. Романтика умерла, и Гена Пантюхин потихоньку выпаривает свою оставшуюся жизнь в спиртовых парах вечного успокоения. Вместо полетов фанатиков дельтапланеризма вас теперь всего за десять долларов спустит с Ай-Петри инструктор на параплане. Люди делают деньги, а потом не знают, что делать со своей жизнью, отравленной и убитой бесцельным благополучием. Романтики-энтузиасты все же остались, но число их теперь - величина, стремящаяся к нулю. Люди лишились смыслового ориентира направленности жизни - объединяющей идеи. Во все времена преобладающему количеству людей приходится выживать, в этом волей-неволей заключен весь их смысл жизни. В тех странах, где это обеспечено в государственном масштабе, подавляющее большинство людей просто живут, живут просто так, их целью и смыслом является сама жизнь, ее процесс. Но также во все времена и в экономически неблагополучных, и в развитых странах, и в самых невыносимых условиях были и есть люди, которым мало просто-существования, они хотят чего-то еще. Они верят, что жизнь для чего-то, а не просто так, что можно придать ей какой-то другой, более высший смысл, как-то облагородить ее, не сводимую, по их мнению, к удовлетворению основных потребностей. 
Призрачное благополучие и процветание, на которые ориентированы общества технологически развитых стран ведут их к вырождению и немыслимому упадку человечности 
И в этом плане романтика йоги оказалась, по крайней мере для меня, гораздо более жизненной и, быть может, прагматичной. Именно в том смысле, что она обеспечила сохранение здоровья и стала ключом к постижению смысла жизни, - не заранее известного и вычисленного умозрительно, а того, который присущ в этом мире именно мне одному. Йога вообще имеет тенденцию давать каждому освоившему это искусство человеку как раз то, в чем лично он нуждается. Как ни странно, именно бескорыстные увлечения, если они достаточно серьезно реализуются, приносят самые фундаментальные результаты. 
Иван Антонович Ефремов неспроста обратился именно к йоге, потому что большинство проблем человека скрыто в нем самом либо порождено омраченностью, непониманием происходящего вокруг и неправильными действиями, основанными на искаженном представлении действительности, ее структуры и взаимосвязей. Достигая внутреннего уравновешивания, человек неизбежно нащупывает оптимальную для себя линию жизни в социуме, а уже это, в свою очередь, способно привести к общей гармонии существования, которая устанавливается сама собой, и в человеке и в обществе - если это общество примет йогу как элемент полноценного человеческого бытия. 
Если моя практика йоги построена в правильном ключе, то происходит то, о чем говорил еще один из великих личностей нашего столетия Мераб Константинович Мамардашвили: "...Изменение, ... которое происходит действием изменения нашего состояния, происходит действием какого-то закона, а не мною самим производится. То есть во мне должен породиться какой-то закон, чтобы даже вопреки мне или независимо от моих сознательных и волепроизводительных усилий, изменить мое состояние." ("Психологическая топология пути", с.39) Этот закон и есть то, что "ведет" линию жизни человека в нужном именно ему направлении, о котором он сам, как правило, никакого понятия не имеет. Человеку вообще очень трудно примириться с мыслью о том, что есть что-то такое, чего просто нельзя знать сознанию, той небольшой части психики, которая называется личностью. И что, отказываясь на какое-то время от себя самого, можно выйти на истинное направление развития, предоставив задачу определения направления чему-то большему, нежели только человеческое бодрствующее "Я". 
Говоря о "крепком свинчивании сознательного с бессознательным" в человеческой психике, И.А. Ефремов впервые обозначил смысл йоги именно как коммуникацию сознания с другими областями или "слоями" собственной психики. Этот процесс, будучи реализован на основе спонтанности и может быть назван расширением сознания в полном смысле этого слова, он не имеет ничего общего со злобными и бредовыми декларациями рериховской "Агни-йоги" 
Итак, регулярная и правильная (классическая) практика йоги неизвестным пока науке образом создает в субъекте некий орган восприятия и понимания действительности, не присущий ему от рождения. Человек прилагает собственное усилие, чтобы проделывать качественную работу в йоге, а образующийся в результате этого орган уже без всякого усилия различает то, чего человеку никогда не воспринять в этой жизни, пусть он хоть трижды вывернется наизнанку. 
Или можно сказать иначе: качественно практикуя йогу, мы создаем условия для того, чтобы вся конструкция психосоматики привела себя в норму, в состояние, присущее ей от рождения, без вызванных жизнью и нашими омраченными действиями деформаций. И создавшаяся, очищенная и сама себя отрегулировавшая конструкция (в чем и состоит истинный смысл слова самосовершенствование) способна с одной стороны воспринимать музыку сфер, то есть имеет контакт с беспредельностью, с другой - принимает безошибочные решения и совершает только истинные действия в этой жизни, подобно мастеру дзэн, который, собираясь на охоту, берет с собой только одну стрелу, потому что просто не может промахнуться. Очищенная с помощью йоги человеческая природа позволяет нам прийти в такое состояние, когда за фактами и событиями жизни мы начинаем различать законы, и наша коммуникация с собой и окружающим миром становится совершенной. 
Вот что такое "свинчивание" сознательного с бессознательным, о котором исчерпывающе и первым сказал много лет назад замечательный человек, ученый и писатель Иван Антонович Ефремов.
С 1960г. Зубков Анатолий Николаевич 

В средине шестидесятых отношения Советского Союза с дружественной Индией продолжали неуклонно набирать обороты, и на работу по строительству промышленных предприятий, а также в рамках культурного обмена в республику выезжали тысячи советских специалистов. Сроки командировок бывали разными, иногда - достаточно длительными, и тогда инженеры и рабочие брали с собой семьи, включая детей. Детям надо было учиться, поэтому вместе с инженерами и рабочими выезжали и учителя. В самой Индии интерес к русской культуре также был немалым, и наши приглашенные преподаватели учили индийских студентов русскому языку прямо на их родине. Среди них оказался и филолог Анатолий Зубков.
Несмотря на довольно молодой возраст, здоровье у него было среднего качества, он с трудом приспосабливался к смене климата и питания. Кто-то посоветовал для улучшения адаптации заняться йогой, и Зубков начал регулярно посещать одну из множества ее школ с достаточно громким названием, которые и тогда, и сегодня найдутся в любом из больших городов Индии. Конечно, в результате регулярной практики он стал чувствовать себя лучше, что усилило его энтузиазм в занятиях. Все время, пока не кончился срок командировки, Зубков систематически занимался, и при отъезде на Родину получил диплом об успешном окончании курсов йоги. Подобные дипломы и сегодня выдают любому европейцу - по его желанию - в любом из многочисленных Центров, школ или ашрамов йоги в Индии, а если курсы платные, то в обязательном порядке. Поэтому история с защитой диплома, изложенная в начале приведенного ниже оригинала статьи, не более чем легенда. Но не это главное.
Необычность дальнейшего поведения А.Зубкова состояла в том, что он настолько проникся верой в полезность практики йоги в любых климатических условиях, что, вернувшись в Советский Союз стал, по сути, первым несгибаемым ее пропагандистом в нашей стране. Конечно, вторая предпосылка состояла в том, что общество было крайне заинтриговано йогой, как справедливо пишут Вайль и Генис: “Фильм: индийские йоги, кто они?” держал в напряжении страну. 
Зубков точно уловил уровень заинтересованности общества в этих специфических знаниях и сумел толково, не дразня идеологов, упирая только на терапевтический эффект воздействия асан получить определенную трибуну в средствах массовой информации. В частности долгое время его статьи по йоге систематически печатались в массовом журнале “Сельская молодежь”, а множество отдельных материалов - в самых разных периодических изданиях. Более того, А.Зубков первым начал чтение лекций о йоге на различных предприятиях, в научно-исследовательских институтах и т. д., причем - опять-таки оставаясь в основном неуязвимым для партийных критиков, поскольку принципиально не затрагивал в связи с йогой проблем “духовности” и морали, и проводил свои лекции бесплатно.
После Ивана Антоновича Ефремова Зубков как никто другой способствовал пропаганде йоги в нашей стране, особенно на периферии, и здесь его приоритет не подлежит никакому сомнению. Все последующие московские “учителя” йоги по преимуществу выросли “из” Зубкова. Дело в том, что он не мог удовлетворить потребность массы народа в информации несмотря ни на какую интенсивность своей просветительской работы. И поскольку на преподавателей по йоге был сильнейший спрос, а наши люди всегда отличаются быстрой смекалкой, то вс5коре появилось и предложение, - самиздатовские инструкции и самозванцы, вначале работающие “под Зубкова”, а затем уже и “выбивающиеся в люди” под своим собственным именем. Тем не менее, та йоготерапия, которой был обучен в Индии Зубков, не отличалась глубиной теоретического обоснований. Главным оставался в общем-то замечательный принцип “не навреди”, но дальше воспроизведения того, что преподали ему, Зубков в силу ограниченности полученных когда-то в Индии знаний пойти не мог. И в этом была его слабость, потому что годы шли, и сквозь “железный занавес” постепенно просачивалась новая, более значимая и глубокая информация по данному предмету. Кроме того, накапливался опыт и рос уровень притязаний у самозванных “учителей”, многие из которых были совсем не глупыми людьми, и через много лет Зубков постепенно и как бы уже в силу возраста оттеснился на обочину йоговского движения в Союзе. Не так давно он, будучи уже в преклонных годах, ушел от нас, но светлая память и признание первому в России пропагандисту йоги останется с нами на все времена.
Приводимая ниже копия статьи из журнала “Наука и техника” датируется срединой семидесятых годов.
Анатолий Зубков. Хатха-йога – истина и предубеждения
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Зубков Анатолий Николаевич.

Старший преподаватель кафедры индийской филологии Института стран Азии и Африки при Московском государственном университете индолог Анатолий Николаевич Зубков в течение четырех лет жил и работал в Индии. Наряду с основной работой в качестве преподавателя русского языка в университете города Лакхнау, он все это время занимался в Институте йоготерапии и культуры, после окончания которого защитил диплом йога высшей квалификации. Получению такого диплома способствовало и то, что еще до начала своего востоковедческого образования, Зубков длительное время изучал медицину. Сейчас он считается первым и пока единственным дипломированным йогом в нашей стране. По возвращении из Индии А.Н. Зубков опубликовал ряд статей в нашей прессе об индийских йогах и выступил в качестве соавтора сценария кинофильма “Индийские йоги: кто они?”, прошедшего с большим успехом на экранах нашей страны. 
Еще несколько лет назад все, что было связано с йогами, поднималось на смех, встречалось в штыки. И только в последние годы широкие круги советских людей стали проявлять все больший интерес к древнему учению индийских йогов. Многие хотят ближе познакомиться с этим учением, испытать его рекомендации на себе. Ничего удивительного этом нет: ведь каждому хочется быть здоровым и трудоспособным, продлить годы жизни и молодость, подольше оставаться в строю, быть максимально полезным Родине, народу. Заинтересовались учением йогов и представители нашей классической медицины. Примером могут служить недавние выступления в печати видных советских ученых - медиков и биологов, убедительно высказавших свое положительное отношение к одному из аспектов учения йогов - к Хатха-йоге, как к дополнительному ресурсу здоровья. В нашей стране широкое распространение получил так называемый аутотренинг, одна из разновидностей издавна рекомендованной йогами методики самовнушения или психорегулирующей регулировки. Научные эксперименты в этой области проводятся в Москве, Ленинграде, Киеве, Алма-Ате и других городах Советского Союза. В Кисловодском санатории “Крепость” уже течение нескольких лет с успехом, обучают больных этой методике!
Большое внимание обучению правильному дыханию больных, страдающих различными заболеваниями, уделяют в литовском курортном городе Друскининкай, в парке лечебной физкультуры. Комплексы дыхательных упражнений содержат значительное число упражнений, рекомендованных индийскими йогами. Проводится в нашей стране и лечение больных дозированным голоданием, корни которого уходят в глубь истории, к индийским йогам. | В последнее время в нашей центральной и периферийной печати было опубликовано значительное количество статей об индийских йогах. На экранах кинотеатров стал демонстрироваться научно популярный фильм “Индийские йоги: кто они?”, являющийся первым кинофильмом о йогах не только в советской, но и в мировой кинематографии.
Чем же вызван интерес к йогам и их учению? По этому поводу академик П.К. Анохин недавно писал: “Человечество вступило в эру чрезвычайных эмоциональных перегрузок. Мы можем противостоять этому, лишь воспитывая волю, научившись управлять эмоциями и разумно преодолевать так называемые “эмоциональные стрессы”. Гимнастическая система йогов с ее методикой научно обоснованных и контролируемых тренировок, по моему мнению, могла бы стать хорошим подспорьем в деле сохранения здоровья”. 
Тем не менее, еще до сих пор многие люди находятся в плену предубеждении, считая, что учение йогов - это чистейшая идеалистическая философская система. Но это не совсем так. И следовало бы внести ясность в этот вопрос. Да, действительно, многие философские аспекты йоги неприемлемы для нас. Но существует и рациональная часть их учения, которая носит название Хатха-йога, и которая занимается исключительно вопросами физической закалки и тренировки человеческого организма, вопросами борьбы со всякого рода недугами. Слово “йога” в переводе на русский язык означает “связь, соединение, единение”. “Связь, единение” чего с чем? Философы-идеалисты утверждают, что это якобы связь души человека с так называемым Абсолютом, всемирным духом. Сторонники же диалектического и исторического материализма понимают термин “йога”, как связь, единение физического состояния тела с сознанием человека. Иными словами, речь идет о гармонии тела и психики. Именно эта рациональная часть учения йогов больше всего заинтересовала наших людей. Именно она может и должна быть взята на вооружение нашим советским здравоохранением. Хатха-йога трактует, как человеку стать полновластным хозяином своего тела, как он может подчинить работу различных органов своей воле, научиться сознательно вмешиваться и регулировать даже биохимические процессы, происходящие в организме. Хатха-йога — это тот аспект учения йогов, который способствует выработке человеком невосприимчивости к различного рода заболеваниям, создает благоприятные условия для продления жизни, молодости и выносливости при сохранении трудоспособности, энергии и жизнерадостности. Хатха-йога включает в себя несколько разделов. Перечислю главные из них. Во-первых, это специфическая система гимнастических упражнений, не похожая ни на одну из гимнастик мира. Большая часть упражнений — “асаны”, то есть статичные пазы, хотя имеется и значительное количество так называемых “вьяям” (динамичных упражнений). В большинстве своем все упражнения носят статико-динамичный или динамико-статичный характер. Упражнения эти йогами не выдуманы, а взяты из самой природы, после многовековых наблюдений за естественным поведением разнообразные животных, птиц, рыб и т. д. Сила йоговских упражнений - в их естественности.
Во-вторых, это необычная, до тонкостей разработанная система дыхательной гимнастики под названием “Пранаяма”. Очевидно, никто в мире не уделял такого огромного внимания дыханию, какое уделяли ему йоги. Йоги неоднократно повторяют: “Жизнь — это дыхание, а дыхание — это жизнь”. Представителями современной медицины уже проверено на практике, что отдельными, специальными дыхательными упражнениями, без применения лекарственных препаратов, можно лечить множество различных болезней.
В-третьих, это оригинальная система гидротерапевтических средств, включающая в себя применение воды не только как средства закаливания организма, но и с терапевтическими целями. Йоги уделяют огромное внимание всевозможным очистительным процедурам и придают здесь воде первостепенное значение. Они обращают большое внимание и на достаточное ежесуточное потребление воды каждым человеком. Современное человечество, по их мнению, утеряло естественное, природой данное чувство жажды, которое может быть утолено только регулярным потреблением достаточного количества чистой воды. Многие же люди в настоящее время приучили себя утолять жажду неестественными средствами.
В-четвертых, это элементы самовнушения, которые сопутствуют каждому упражнению, повышая тем самым его эффективность. Психотерапевтическое воздействие на организм человека находят все большее признание в современной медицинской практике.
В-пятых, это — правильное питание и лечебное голодание. Современные специалисты-диетологи не могут не согласиться со многими рекомендациями, даваемыми индийскими йогами. 
В-шестых, это разнообразные гигиенические процедуры и советы, которые должны занимать не последнее место в жизни людей. Йоги всегда являлись поборниками физической и моральной чистоты человека.
И, наконец, это здоровый, правильный режим работы, отдыха и сна. Вот вкратце тот круг проблем, которыми занимается Хатха-йога. Йоги неоднократно напоминают древнюю истину о том, что “в здоровом теле - здоровый дух”, что каждый должен заботиться об укреплении своего здоровья — самого ценного богатства не только для отдельно взятого индивидуума, но и для всего общества.
Специфика гимнастических упражнений Хатха-йоги и их сила воздействия на организм человека заключаются прежде всего в сочетании трех обязательных элементов: специальной позы (или упражнения), определенного типа дыхания и самовнушения.
Хатха-йога — это лечебная гимнастика внутренних органов. И если другие гимнастические системы развивают наружную мускулатуру человека, то гимнастика йогов создает напряжение или, наоборот, расслабление того или иного органа, благоприятные условия для большего притока крови к тому или иному органу, что способствует его оздоровлению, улучшению его функционирования, продлению его жизнеспособности. Хатха-йога - и в этом тоже ее огромная ценность - способствует развитию и укреплению воли.
Мне хочется подчеркнуть, что йога — это, прежде всего, практика, большой и упорный труд над собой. ‘Чтобы, занимаясь по системе Хатха-йоги, добиться успеха, необходимы самодисциплина, организованность, соблюдение правильного образа жизни. Замечу, кстати, что эти условия рекомендуются и другими системами физического воспитания.
Очень важно не забывать о главных принципах, соблюдение которых является обязательным для всех занимающихся Хатха-йогой: последовательность в разучивания упражнений, с постепенным переходом от простого к сложному; систематичность, регулярность в занятиях; умеренность во всем. От некоторых наших дилетантов в йоге мне часто приходятся слышать, что якобы никаких комплексов в этой системе не существует, и что каждый должен индивидуально подбирать для себя определенный набор “асан”. Это неправильное и, я бы сказал, даже вредное заблуждение.
Не кто иной, как йоги, еще в древности прекрасно знали о тесной взаимосвязи всех органов в человеческом теле. Возможно, именно они первыми стали думать о комплексном воздействии упражнений на организм человека. Вот почему у йогов имеются два главных комплекса: основной, обязательный, каждоутренний комплекс для здоровых и больных людей (это и есть начало начал) и усиленный комплекс (для лиц, уже продвинутых в йоге). Существует также бесчисленное множество так называемых лечебных комплексов, направленных против того или иного заболевания и построенных на базе основного или усиленного комплекса. Не могу не остановиться на одном вопросе, имеющем исключительную важность. В последнее время, в связи с интересом к занятиям йогой, в Москве и других городах появилось большое количество “специалистов” по йоге. Они охотно берутся за руководство многочисленными кружками любителей Хатха-йоги, проводят коллективные и индивидуальные занятия с больными и здоровыми людьми. Между тем многие из таких “специалис¶Іов” не имеют ни соответствующих знаний в этой области, ни подготовки, полученной в индийских институтах йоготерапии, ни званий, ни методики, тщательно разработанной настоящими йогами. Эти лжепедагоги подчас не располагают даже элементарными медицинскими знаниями и не в состоянии дать мало-мальски квалифицированный ответ на вопросы, касающиеся методики или теории учения йогов.
Мне известны случаи, когда такие “учителя” с первого занятия ставили человека на голову, не считаясь ни с его возрастом, ни с состоянием здоровья. В результате у некоторых людей, главным образом пожилых, страдающих повышенным кровяным давлением, произошли кровоизлияния в мозг с последующим параличом конечности и отнятием речи.
Невежественные “наставники” дают неправильные, вредные рекомендации, сами черпая свои “знания” из весьма сомнительных, перепечатанных на машинке источников, которые содержат многочисленные ошибки и описки. Как-то в руки мне попалось “руководство”, где рекомендовалось ежедневно проделывать клизму из горячей воды. К чему может привести такой совет, каждому должно быть ясно, тем не менее находятся простаки, которые следуют подобным советам, после чего быстро попадают в больницу. А в одном анонимном “пособии” по Хатха-йоге рекомендовалось ежедневно брать в рот подсолнечное масло и держать его во рту до тех пор, пока оно не загустеет. Затем советовали его выплевывать. Подобная “процедура” дает якобы избавление от всех существующих на земле болезней.
Читаешь такой абсурд и удивляешься: как можно в наше время верить подобным рекомендациям и, что самое обидное, следовать им! Необходимо каждому проявлять максимум осторожности, воздерживаться от услуг сомнительных “наставников”.
К сожалению, иногда и в нашей периодической печати появляются статьи, написанные авторами, некомпетентными в вопросах Хатха-йоги. Такие статьи дезориентируют читателей, вносят сумятицу в их умы, мешают поискам дополнительных резервов их здоровья. Кандидат исторических наук Н. Р. Гусева — несомненный специалист в области этнографии Индии, но, как она сама признавалась в этом неоднократно, не является специалистом по йоге. Когда же в ее статье “Йога ради моды” появилось утверждение, будто ряд упражнений Хатха-йоги вызывает эпилепсию, это вызвало поток писем читателей с возмущением по поводу такого безапелляционного заявления.
В январе 1973 года в одной из газет была помещена статья кандидата медицинских наук Л. Авдыковича под названием “Йоги или Айога?”. Правильно возражая против имеющих хождение сомнительных машинописных переводов каких-то неизвестных книг по йоге, автор этой статьи в то же время обнаруживает свое незнание этой системы. Он, например, рассказывает, что один инженер обратился к нему с вопросом: “Полезно ли смотреть на солнце?” А. Авдыкович ни словом не обмолвился о том, что йоги рекомендуют смотреть на солнце, во-первых, в черных очках, во-вторых, в определенное время суток, а в-третьих, не всем людям, а лишь тем, кому по характеру их заболевания это необходимо. Тем не менее, в конце своей статьи он делает заключение: “Мне кажется, что для нашего образа жизни, нашего характера (!) и климата (!!) система йоги малопригодна. Это временное увлечение, массовым оно не станет, долго не продержится...”. Совсем недавно, в марте, кандидат педагогических наук В. Голубев выступил со статьей “Осколки кривого зеркала...”. Наряду с правильными мыслями о неприемлемости для нас философской стороны учения йогов и замечаниями против некоторых сомнительных и порою вредных рекомендаций и экспериментов в этой статье содержатся нелепые, путаные утверждения. Рациональной стороны Хатха-йоги, занимающейся исключительно вопросами здоровья человека, В. Голубев не хочет видеть. Он пишет, что учение Хатха-йога противоречит советской системе физического воспитания, его основе - всестороннему развитию человека. Он грешит против истины, заявляя, что Хатха-йога вообще отрицает спорт. На самом деле Хатха-йога - и это проверено тысячелетиями - как раз служит всестороннему физическому воспитанию людей; известно положительное отношение йогов к футболу, баскетболу, плаванию и многим другим видам спорта. Замечу еще одно: именно потому, что Хатха-йога служит физическому совершенствованию человека, в Индии принято постановление ввести Хатха-йогу в качестве обязательной системы физического воспитания в армии и во всех учебных заведениях страны. Мне думается, что, отметая те стороны учения йогов, которые действительно связаны с философским идеализмом, не следует выплескивать с водой и ребенка.
Куда правильней было бы серьезно и планомерно заняться изучением и детальным исследованием этой системы, взять на вооружение все то в Хатха-йоге, что содействует здоровью советских людей. И, конечно, издавать доброкачественную переводную и оригинальную литературу, в которой содержались бы правильнее, научно проверенные методические указания и советы.
В заключение приведу высказывание члена-корреспондента Академии медицинских наук СССР А. Н. Обросова: “...Через тысячелетия до нас дошла... богатейшая система физических упражнений, основанных не на каком-то мистицизме или идеализме, а на точном знании физиологии. Йога позволяет использовать скрытые возможности организма. А это очень важно, чтобы помочь людям справиться с перегрузками, порожденными цивилизацией. Сегодня йога, по-моему, необходима больше, чем когда бы то ни было”.
С 1960г. Сенсаций не будет 

(статьи А. Зубкова из журнала “Сельская молодежь” за 1969 – 70 годы)

Занятие первое

Лечебная гимнастика йогов не противоречит законам физиологии, не является чем-то совершенно исключительным, несовместимым с нашим образом жизни. В хатха-йоге есть и статические упражнения, и динамические, и статико-динамические, и комбинированные – физические, например, с дыхательными. Многие гимнастические системы в различных странах включили в свои комплексы упражнения хатха-йоги. Кстати, в институтах йога-терапии и йога-культуры бывали наши медицинские делегации, и у них не оставалось никаких сомнений в огромной ценности многих прикладных методов хатха-йоги.
Вам знакомо слово “самоиммунитет”. Что это такое? Ученым хорошо известно, что в идеально здоровом организме бактерии не могут интенсивно размножаться. Такой организм обладает всеми необходимыми средствами для борьбы с ними. Специалиста хатха-йоги утверждают, что надо акцентировать внимание на поддержании высокого уровня здоровья, что ведет к автоиммунизации, когда человеку не страшны самые неизлечимые заболевания.
Хатха-йога дает человеку много полезного, но немало от него и требует. Прежде всего - самодисциплины. Необходимо придерживаться здорового образа жизни – вовремя спать, есть, работать, отдыхать. Без этого заниматься хатха-йогой – суета сует и томление духа. Разболтанные, бесшабашные люди, склонные к беспорядочной бытовой богеме, домашнему анархизму, только зря потеряют время.
Следующее условие, которое нужно обязательно соблюдать, - систематичность. Ничто так не способствует успеху, как постоянная, ежедневная тренировка. Гениальный русский пианист А.Г.Рубинштейн говорил, что если он не сядет за инструмент один день, то сам замечает, что играть стал хуже, два дня – замечают уже родные и близкие, три – видят все. Так в любой области деятельности, и хатха-йога не исключение. К сожалению, нередко бывает так: загорелся человек, приступил к тренировкам. А спустя неделю поздно лег спать, рано не мог проснуться. Дай, думает, пропущу один день, не страшно. Потом пропускает второй день, третий. И оказывается опять на линии старта. Путь к успеху усложняется, появляются сомнения в полезности хатха-йоги вообще. Кроме того, нарушается самодисциплина, слабеет воля. А ведь вся лечебная гимнастика йогов носит волевой характер, связана с концентрацией внимания.
Бесполезно выполнять упражнения хатха-йоги, если вы при этом будете думать о закончившимся вчера футбольном матче или вспоминать неприятный разговор с шефом на службе. Необходимо сосредоточивать внимание на самом упражнении, на тех органах, которые участвуют в его выполнении. Это обеспечивает прилив крови, или, как говорят йоги, биоэнергии, к органам. Не говоря уже о том, что вы при этом постоянно тренируете способность управлять своей волей, а это является ключом для достижения любых целей.
Упражнения хатха-йоги надо делать только до ощущения усталости. Трудно выполнить асану – прекратите, отдохните и еще раз попробуйте. Ни в коем случае нельзя переутомлять себя, использовать волевой фактор как подстегивающий бич. Йоги предостерегают от переоценки своих физических сил, от стремления достичь цели как можно быстрее. Есть у нас еще такие люди: им бы всё сразу, не трудом, а ударом, им бы иметь ружье, которое не только стреляло, но и жарило дичь. Но, как говорит русская пословица, “вскачь не пашут”. Только постепенное нарастание физических и духовных сил может привести к тем изумительным результатам, о которых я рассказывал раньше.
Кто может заниматься хатха-йогой? Люди любого возраста (дети не моложе 6 лет), пола (для женщин есть ограничения, связанные с их физиологическими особенностями), любой профессии. Исключение составляет тяжелобольные, которым запрещены на время всякие движения и лечебная гимнастика. Таким людям требуется особая методика, другой подход к выполнению упражнений хатха-йоги.
Может быть, в первое время вы будете испытывать некоторые трудности. Не отчаивайтесь. Со временем вы обретете навык в выполнении упражнений и почувствуете на себе их благотворный эффект.
Вначале на занятия уходит 10-15 минут, продолжительность растет за счет дополнительных асан и за счет удлинения выполнения некоторых упражнений на выдержку. Полный комплекс выполняется за 50-60 минут. Занятия проводятся утром, натощак, в хорошо проветриваемой комнате или еще лучше - на свежем воздухе. Одежда не должна стеснять движений, комплекс выполняется без обуви. Для выполнения упражнений на полу необходимо иметь коврик.
Я уверен, что через 7-10 дней будут заметны ощутимые результаты занятий, а также не сомневаюсь в том, что хатха-йога понравится всем.
А теперь приступим к упражнениям.

УПРАЖНЕНИЕ № 1


Сушумна кари шактивардхак (упражнение после пробуждения ото сна).

Прежде чем встать с постели лягте на спину, ноги вместе, руки вдоль туловища. Сделайте потягивающее движение левой ногой (пяткой вперед), затем расслабьте ее. Сделайте такое же потягивающее движение право
С 1960г. Неизбежность открытий 

автор: И. Губерман 

"Есть многое на свете, друг Горацио, что неизвестно даже нашим мудрецам". Шекспир

И.Губерман. "Неизбежность открытий"

Журнал "Наука и техника", 1969 год 

Несколько более ста лет назад в древнем Лахоре проводился необычный эксперимент. Здесь в течение сорока дней, без воды и пищи, тщательно охраняемый, спал йог Харида. Пробуждение йога совершалось на глазах многочисленных зрителей. Ящик вскрыли, окоченевшее тело вытащили из полотняного, наглухо зашитого мешка. Врач, ища пульс, поднял морщинистую, холодную на ощупь руку. Пульса не было, биение сердца обнаружить не удавалось. Ученик Хариды принялся поливать его горячей водой, класть на голову разогретое пшеничное тесто, удалил из ушей и ноздрей закупоривающую их вату и воск, разжал челюсти и вытянул язык. Харида вздохнул и открыл глаза. 
Впоследствии врачи много раз наблюдали йогов в этом странном, самопроизвольном состоянии между жизнью и смертью. Не удавалось обнаружить даже дыхание спящих. Достигаемое состояние позволяло йогам пробыть под водой до полутора-двух часов (вспомним, что рекорды профессиональных ныряльщиков не превышают нескольких минут!). 
Чудеса? Мистика? Фокусы? Нет, следствие намеренного развития механизмов, существующих в каждом человеческом теле. Комментарии физиологов и биохимиков хоть и не объясняют дело с исчерпывающей полнотой, но вовсе не отрицают самой возможности подобных феноменов. 
Философскую систему, получившую в дальнейшем известность как учение йогов, разработал во втором веке до нашей эры легендарный мудрец Патанджали. Во многом благодаря его последователям Индия и приобрела постепенно репутацию "страны чудес". 
Наука то интересовалась йогами, то объявляла сведения о них народными сказками. Так или иначе, йога всегда была темой хотя и недоверчивого, но пытливого внимания человечества. Часть летописей утверждает, что Патанджали лишь обобщил разрозненные обрывки более древнего опыта, - значит, она возникла еще раньше, эта единственная в мире религиозная система, получившая результаты, интересные сегодня для физиков, биохимиков, психологов, физиологов и врачей. Ибо учение йогов (не будем останавливаться на его чисто философской стороне) требовало неустанной, безжалостной духовной и физической тренировки. И если тренировка духовная состояла в развитии умения отрешиться от земных забот, то физическая заключалась в упорной выработке всевластного управления телом - управления при помощи психических усилий, одной волей. И достигались поразительные результаты. 
В наше время в Индии во многих школах йоги преподают физкультуру: обрядовая часть системы стала условностью, а практическая сохранилась и процветает. Ее тщательно изучают сейчас несколько специальных институтов. Ученые, в них работающие, находятся пока на стартовой линии поиска - в стадии наблюдений и гипотез. Эти ученые - полноправная часть огромной армии исследователей мозга, его устройства и возможностей. Ибо все, что накопил древнейший опыт индийской народной медицины, воплощенный в систему йогов, оказалось в русле главных проблем, волнующих сегодня психологов и физиологов. 
Но обратимся к комментариям специалистов. В них содержится не полное объяснение способностей йогов - нет! - но лишь надежда на будущие решения. 
Не будет слишком преувеличено утверждение, что дышим мы с единственной целью - получить для организма энергию существования. Аккумуляторы энергии - молекулы аденозинтрифосфорной кислоты (сокращенно - АТФ) Это энергетическая валюта тела, расходуемая при любых операциях: бежим ли мы утром за газетой, косим ли траву, пишем или думаем. АТФ разменивается организмом на энергию и отходы во всех внутренних процессах: бьется сердце, сокращается пищевод, строится новая живая ткань на месте выбывшей из строя. 
Для получения АТФ, готовой обеспечить энергией любую клетку тела, надо окислить - сжечь - глюкозу и другие углеводы, поступающие с едой (а также предусмотрительно накопленные резервы и отслужившую свое живую ткань). Для сжигания нужен кислород. Вот и весь путь получения жизненной энергии, предельно упрощенный в моем изложении. 
Для нашей темы важно, что это сложное превращение глюкозы в энергетическую валюту начинается без кислорода. При этом добывается лишь одна десятая количества АТФ, которое требуется организму для нормального существования. Как же организм, , погруженный в воду или закопанный в землю, обходится энергетическим фондом, урезанным в десять раз? 
Здесь надо вспомнить о двух интереснейших состояниях живых организмов: летаргическом сне человека и зимней спячке животных. 
Многолетние летаргические сны наблюдались и описывались врачами очень тщательно. Такие непроизвольные выключения из жизни длились до восемнадцати лет. И название их - мнимая смерть - как нельзя более подходило к состоянию, в котором пребывает уснувший. Похолодевшее тело, почти замолкнувшее сердце., один-два слабых вдоха в минуту. Значительно уменьшается обмен веществ - жизнь, которая незримо теплится в спящем, опирается на какую-то новую систему химического обмена. Неизвестная в деталях, новая система обладает важнейшим свойством: благодаря значительному охлаждению тела расходуется энергии в десятки раз меньше. 
У сусликов и сурков, спящих всю зиму, температура тела вообще падает до уровня окружающего воздуха (отличаясь на десятые доли градуса) и ничтожный расход энергии идет лишь на ослабленный обмен веществ и поддержание бодрости в сторожевых пунктах мозга. 
В состояние, подобное летаргии или спячке, и приводят себя йоги. Меняя нормальный температурный режим тела, снижая температуру почти до окружающей среды, они многократно уменьшают интенсивность обмена, а тем самым - расход энергии и потребность в кислороде. Они делают это неизвестным пока образом. Неизвестным не в смысле "тайны", которой нет: йоги и сами не знают, как они достигают этого состояния. Тщательное выполнение предписанных приемов - вот все, что знает йог. 
Но ведь современные хирурги при сложных операциях прибегают как раз к общему охлаждению! Оно интересует и тех врачей, которые ищут для дальнего полета космонавтов наилучшее физическое и психическое состояние. Среди необъятного количества еще не вскрытых способностей мозга оказалось перспективное умение существовать в резервном режиме. Века тренировок, эстафетная передача навыков от поколения к поколению принесли йогам способы волевой реализации состояния, которого исследователи добиваются сейчас на ощупь с помощью химических средств. 
Но это лишь одна из областей, где древний опыт поставил вопросы, обогатившие сегодняшние возможности науки. 
В устных преданиях, а потом на папирусе, на пергаменте и бумаге, в камне и на холстах человек с древнейших времен выражал ненависть к боли, страх и бессилие передней, мечту о ее преодолении. Но боль - еще и благодатное сторожевое ощущение. Она предохраняет нас от ожогов и обморожения, уколов и порезов, ударов и злоупотреблений выносливостью. Защитные механизмы боли в разных условиях действуют по-разному; вернее срабатывают они всегда одинаково и надежно, но мозг в зависимости от обстоятельств меняет степень восприятия боли. Сильные переживания, горе и гнев, радость и страх часто тормозят ощущение боли, заглушают ее до кажущегося исчезновения. Сильное возбуждение, переключение сосредоточенного внимания, вдохновение - все эти состояния отрезают пути поступления болевых сигналов в сознание. 
Факты отвлечения внимания от боли в условиях эмоционального подъема тысячами приносят войны. Средневековые самобичеватели до крови хлестали сами себя и друг друга кожаными хлыстами с вплетенными на концах заостренными кусками стали, под экстатическое пение молитв ручьями лилась кровь Христианские мученики пели на крестах, уже обнимаемые пламенем. Сочинением стихов заглушал терзавшую его мучительную боль великий Гейне. Философ Кант и физик Паскаль с головой погружались в мышление, чтобы преодолеть боль, и им это удавалось. Под гипнозом человеку можно внушить, что ощущение боли у него отсутствует, или наоборот - вызвать чувство боли на совершенно здоровом участке тела. 
Проницательность русского физиолога А.А.Ухтомского еще в двадцатых годах нашего столетия принесла науке очень правдоподобную идею о таких механизмах. Он предположил, что мозг в период работы держит часть своих клеток в состоянии согласного возбуждения и этот очаг возбуждения временно подавляет и тормозит все остальные, поступающие на центральный пункт, сигналы. 
Но если случайные (или намеренные) отвлекающие состояния способны преградить доступ в сознание сообщениям о боли, то, быть может, и само сознание способно временно перекрывать эту сигнализацию? 
В конце первой мировой войны был тяжело ранен и положен в палату смертников некий австриец, впоследствии широко известный любителям цирка под именем То-Рама. Безнадежность положения привела его не в отчаяние, а в яростную решимость. Бесконечное число раз он повторял себе, что должен выжить, что преодолеет боль, что встанет и победит. И боль начала отступать. Врачи недоуменно пожимали плечами. А воля его настолько окрепла, что, выйдя из госпиталя, он стал выступать, демонстрируя полную власть над болевыми ощущениями, прокалывая себе плечи, ладонь и шею толстой стальной иглой. 
Я специально привел этот случай, чтобы факты поразительной нечувствительности к боли индийских йогов не выглядели сомнительными "чудесами из Индии". 
Тысячные толпы стекаются на церемонию хождения по огню - происходит ли это в Индии, Африке или на островах Полинезии. В неглубокой яме длиной до семи-восьми метров сжигается несколько тонн дров, вровень с землей образуется огненная площадка, жар от которой уже издали опаляет лицо. Бьют барабаны, поют свирели, атмосфера пронизана ожиданием и ритмом музыки. Огнеходцы без колебания вступают на раскаленную площадку, походка их ничуть не меняется, некоторые проходят яму дважды и трижды. Они не испытывают никакой боли, на их ногах нет ни ожогов, ни волдырей. 
Врачи уже много раз исследовали ступни огнеходцев. Так, несколько лет назад индиец Букс специально показывал хождение по огню группе ученых. Исследование проводилось для проверки предположения. что огнеходцы смазывают ступни мазью из порошка растолченных сухих лиан и сока какого-то растения. Химический анализ установил, однако, что никаких снадобий нет и в помине. Кожа на ступнях огнеходца также не обладала какой-нибудь особой прослойкой - она была по-обычному тонка, упруга и, более того, чрезвычайно чувствительна. 
По приглашению английского физика Прайса в Лондон приезжал йог Хусаин. Он ходил по железу, накаленному до восьмисот градусов. Ученики Прайса отважились на повторение и получили ожоги. Тем не менее Прайс пришел к выводу, что по огню может пройти любой человек, дело только в кратковременности касания. Но в Гвиане индейцы подолгу танцуют на угольях! А во время одного из обрядов полинезийцев кто-либо из участников выхватывает из огня раскаленный докрасна нож и стоит на клинке до его остывания (Это, кстати, сводит на нет правдоподобие давней гипотезы об усиленном выделении пота и образования кратковременной паровой подушки, спасающей от ожогов) 
Ободренные заверениями, что по огню может пройти любой, это кратковременное путешествие совершили в Индии без всякой предварительной тренировки четыре европейца. Вот их впечатления: они понимали, что камни раскалены, вполне ощущали жар (он был переносим), все четверо явно чувствовали легкие покалывания как бы от слабых электрических разрядов. Покалывание оставалось еще несколько часов спустя. Очевидно, механизм этой способности очень глубок. Науке он пока неизвестен. 
Кстати, спешу оговориться: индийские огнеходцы-сутри не обязательно принадлежат к йогам. Их "искусство" носит узкий характер, а для йогов хождение по гоню - лишь элемент волевого управления неисчерпаемыми защитными системами. 
В Гималаях на берегах высокогорных озер возле прорубленных во льду лунок обнаженные по пояс йоги-респы вступают в своеобразное соревнование. Температура воздуха - минус тридцать по Цельсию, но от разгоряченных тел йогов валит пар, снег вокруг тает. Это - некое неведомое пока состояние, когда почти вся энергия жизнедеятельности направляется на выработку тепла. Соревнование состоит в том, сколько небольших простынь, только что вытащенных из ледяной воды, каждый из участников высушит на собственной спине. 
Науке известны случаи волевого повышения температуры на поверхности кожи на один-три градуса. Умение это, доведенное до фантастических результатов, развивают в себе респы годами упорных тренировок. 
Но вернемся к проблеме боли. В конце 1955 года по просьбе правительства Индии один молодой йог и его шестилетний сын демонстрировали способности гостям из Советского Союза. (впоследствии это эпизод был включен в известный фильм: "Индийские йоги: кто они?" Киевской киностудии документалистики - В.Б.) Взрослый йог лег спиной на битое стекло, а на живот ему положили доску, на которую встали двенадцать взрослых мужчин (это около восьмисот килограммов). Затем на доску наехал грузовой автомобиль. Мальчик-йог выдерживал нагрузку до тонны. У обоих мышцы живота подчинялись воле настолько, что живот то каменел, выдерживая невероятный груз, то расслаблялся так, что спереди можно было прощупать позвоночник. 
Отметим кроме нечувствительности к боли два феномена: невероятные резервы мышц и прочность кожи. Известны ведь неисчислимые случаи, когда не йоги, а обычные люди в состоянии аффекта ломали руками железные прутья решеток, рвали канаты, сдвигали тяжести, о которых в спокойном состоянии духа не могли и помыслить. Не исключено, что и тренировки, будто бы развивающие мышцы - это в значительной мере лишь вскрытие и реализация уже заложенных в нас резервов физической надежности. 
В Тибете от одного монастыря к другому по узким горным тропинкам даже ночью (!) то в одиночку, то группами бегут монахи. Они бегут со средней скоростью скаковой лошади - тридцать-сорок километров в час и покрывают за ночь свыше двухсот километров. 
Состояние, в которое они приводят себя перед началом пробежки, не обычная приподнятая готовность опытного бегуна-марафонца, нет, - это род лунатической отключенности. Общеизвестно, что лунатики - люди, встающие по ночам, могут ходить по карнизам и крышам, не оступаясь и безошибочно ставя ногу. Ох нельзя окликать: придя в себя, они могут упасть от страха и неуверенности, лишь автоматически безотказная работа органов движения и аппарата равновесия сообщает их странной ходьбе уверенность и точность. Йоги бегут с огромной скоростью по узким горным тропинкам, но если такого бегуна остановить, он выйдет из состояния транса и затем побежит дальше уже в полном сознании - неуверенно и несравненно медленней, пока вновь не войдет в неведомый лунатический режим. 
О возможных механизмах затвердения кожи, не уступающей острым граням стеклянных осколков, ничего не известно. Дерматологи (исследователи кожи) только разводят руками. Сравнительно недавно свое умение показывал профессорам Калькуттского университета йог Нехама. Он глотал битое стекло и осколки гвоздей, пил смертельные для человека кислоты и стрихнин. А теперь небольшое, но существенное отступление. 
В ведение мозга входят не только видимые проявления психики и все управление внутренними делами организма. Когда прояснилось, что именно мозг руководит всем нашим существованием, показалось целесообразным условно разделить его систему управления на функции, свойственные только разного вида животным (ощущение, движение, речь), и те, что общи и животным и растениям(питание, размножение, рост). Так еще сто пятьдесят лет назад возникло деление на центральную и вегетативную нервную систему. У человека это условное деление подтверждалось еще и тем, что мышление, действие и чувства явно контролировались сознанием, а в машинообразном, , автоматическом управлении сердцем и кровообращением, обменом веществ и работой внутренних органов сознанию нечего было делать. Это системы с тонкой, совершенной и безупречно автоматической регулировкой осуществляли программу выживания, разработанную веками эволюции и безжалостного естественного отбора. 
Невмешательство сознания в работу внутренней автоматики предусмотрено природой очень мудро. Что произошло бы, умей мы усилием воли останавливать сердце, регулировать температуру, вмешиваться в обмен веществ? Каждому ясно, что еще на заре человечества это обернулось бы катастрофой. Вовсе не случайно в процессе развития на Земле живых существ и усложнения их устройства четко отделялись друг от друга функции произвольные и автоматические. Тут исчерпывающе показательна история некоего англичанина Таунсенда, умевшего останавливать и ускорять работу своего сердца. При этом он мгновенно впадал в обморочное состояние, тело его холодело, и лишь через несколько часов сознание возвращалось к нему. После одного из подобных опытов он так и не очнулся. 
Чем приводится в движение наша внутренняя автоматика? Два приводных ремня, два отдела управления есть у вегетативной нервной системы. Один отдел возбуждает деятельность тканей, клеток и органов, учащает биение сердца, повышает давление, усиливает обмен, активизирует и взбадривает мышцы. Второй - наоборот. Два этих регулятора, основываясь на сведениях о состоянии организма и ситуации во внешней среде, обеспечивают тончайшую игру химических и физических механизмов существования. 
Но, оказывается, сознание все-таки способно частично вмешиваться в эту автоматику. Развитие такой способности - цель тренировки школы индийских йогов. (На самом деле работа по установлению волевого контроля над вегетативной нервной системой - цель одного из ответвлений классической йоги - факиризма. Подобные способности есть не что иное, как класс телесных сиддх. - В.Б.) 
Тренировка состоит в исполнении "асан" - странных неподвижных поз (очевидно при этом улучшается или ухудшается кровоснабжение определенных областей тела) и нацеленном сосредоточении внимания. Кроме набора асан существует еще сложная система специального дыхания, позволяющая, очевидно, наилучшим образом использовать кислород вдыхаемого воздуха (мы ведь дышим очень неэкономно - усваивая лишь одну пятую попадающего в легкие кислорода). 
Дополнительно тренируясь, йоги обретают способность приводить себя в состояния, которых исследователь добивается у подопытных под гипнозом. Так, у загипнотизированных можно вызывать каменное напряжение мускулов шеи, ног и спины - тело будет лежать на двух опорах, касаясь их лишь пятками и затылком. Индийские факиры, вынужденные ради пропитания торговать своими навыками, по собственной воле достигают такого состояния. Они могут часами стоять на одной ноге, обвив другою туловище и положив голову на колено. Абсолютное владение телом - от немыслимого застывания до веревочной гибкости - следствие долгих и тяжелых тренировок с полной самоотдачей - глубоким сосредоточением. 
Кстати сказать, способность мозга вмешиваться в сугубо внутренние, чисто автоматические процессы очень ярко проступает на опытных сеансах гипноза, когда испытуемому сообщается, что к телу поднесено раскаленное железо (гипнотизер касается его кончиком карандаша). Живая ткань немедленно воспроизводит следы ожога. Внушение сытости влечет за собой такое же увеличение в крови лейкоцитов, как и при подлинном кормлении. 
Интересна и важна необычная активность мозга в разных стадиях автогипноза, кажущегося недеятельным сном. Снятые в этом состоянии кривые биотоков мозга не имели ничего общего со спокойными волнами сна. Мозг активно работал! Очевидно, необычный искусственный режим требовал бдительного контроля и подправки. 
Но давайте двинемся дальше. 
В конце второго века до нашей эры (кап раз когда в Индии мудрец Патанджали, обобщая древние знания, создавал систему йогов) в Малой Азии, устранив конкурентов, достиг власти тиран Митридат. Захватив несколько римских провинций и подчинив себе Боспорское царство, Митридат начал свои разбойничьи походы. Варвар, несмотря на образование, азиатский деспот по натуре, он сколотил государство - прочное здание, замешанное на крови, страхе и принуждении. 
И, естественно, заболел Митридат профессиональной болезнью тиранов: манией преследования. Не надеясь на охрану, он по совету врача стал постепенно принимать крохотные порции разных ядов - в дозах, далеких от смертельной, но постепенно возраставших. И выработал иммунитет. Как его травили ! Безрезультатно. А от кинжала страховала охрана. Лишь когда его собственный сын поднял и возглавил восстание армии, Митридат отчаялся и попытался отравиться, но организм его, натасканный на образцы ядов, уже давно выработал против них защитные средства. Проклиная свою неуязвимость Митридат бросился на меч. 
Не стоит поспешно думать, будто способность йогов принимать смертельные дозы самых страшных ядов и пить кислоты - непременно следствие лишь тренировок, подобным тренировкам Митридата. Предварительных проб, очевидно, может и не быть. 
Механизм выработки химического иммунитета может оказаться совершенно иным. Наиболее сильные из ядов умерщвляют жертву мгновенной химической блокировкой сигналов, приводящих в действие аппарат дыхания. Но вспомним о высоко развиваемой йогами способности вмешиваться в интенсивность обмена веществ. Когда с произвольным замедлением ударов сердца она падает, - очевидно, пропорционально (а то и сильней) уменьшается воздействие ядов. 
Не исключено, что все совершается вовсе по-иному. Мы ведь в состоянии понять пока пуск в ход и остановку только тех систем, которые уже как-то изучены. А биохимики (как, впрочем, специалисты любой области) знают, сколь стремительно отступает линия горизонта при каждом их шаге вперед. 
Статья эта написана вовсе не за тем, чтобы, перечислив чудеса по принципу "загадка-разгадка", привязать к ним правдоподобные объяснения и тем самым успокоенно отмахнуться. И новинок-сенсаций тоже здесь не найти. Нет, я собирал вполне известные феномены, достигаемые школой йогов, чтобы показать, как будоражащим обещанием новых приключений мысли подобные задачи стимулируют дальнейший научный поиск. 
А теперь поговорим о крови, так как нам не миновать быстрого заживления ран у йогов - явления почти легендарного, известного уже века и тем не менее до сих пор относимого к сказкам и поверьям. 
Что общее состояние психики как-то влияет на этот процесс, известно хотя бы из древнего наблюдения военных врачей: у победителей раны заживают быстрее. Но обратимся к нормальной схеме того, что совершается при рассечении кожи. 
Исследователями лишь недавно открыто, что мы постоянно, по многу раз в день наносим себе внутренние раны. Стоит резко сесть или вскочить, - и глубоко внутри немедленно рвется несколько мельчайших кровеносных сосудов. 
Изумительно тонко отснятый микрофильм, показавший такое ранение, одновременно продемонстрировал и мгновенность текущего ремонта: сама кровь стремительно запечатала разрыв. Сложная цепь химических реакций сводится к тому, что один из растворенных в крови белков превращается в паутину тонких прочнейших нитей, образующих аварийную заплату. В этом сгустке, перекрывающем течение крови, участвуют и другие вещества. Весь процесс активизирует мощный ускоритель, катализатор, постоянно дежурящий в крови. После заживления ранки (клетки живой ткани растут и делятся, покрывая убыль) сама кровь рассасывает отслужившую свое пробку. То же самое происходит и при поверхностных повреждениях живой ткани - с разной, напоминаю, скоростью в зависимости от психического состояния. 
Единственная пока идея, что усилие тренированной воли может в сотни раз ускорять процесс заживления, правдоподобно опирается на полную зависимость такого ремонта от активности и количества катализатора и "стройматериалов". А выработка и энергичность этой армии, как и все химические цепи регулировки, беспрекословно подчиняются центральной станции управления.. Здесь у биохимиков такое обилие белых пятен, что продолжение догадок стало бы уже беспочвенным фантазерством. Но тем не менее в будущем человечества явно проступила надежда на обретение власти над собственной надежностью. 
Я сознательно выбрал из прочитанного о йогах лишь факты, доступные нашему сегодняшнему пониманию. К многим сообщениям разум относится с недоверием. Мистические древние объяснения таких феноменов еще не заменились исследованиями и протоколами биохимиков, физиков и физиологов. К числу таких относится способность к внушению зрительных, слуховых и любых других галлюцинаций собеседнику. находящемуся во вполне бодрствующем состоянии. 
Мне довелось прочесть автобиографическую книгу Йогананды, знаменитого распространителя индуистской философии. Он описывал свои встречи с йогами, обладающими какой-нибудь выдающейся способностью. От недоверия меня спасали аналогии. К ним я прибегну и сейчас. 
Йог Гендхи Баба славился как "святой ароматов". По просьбе посетителя ладонь йога начинала источать любой запах - цветочный, пряный, угарный. Ученым известно сегодня, что под гипнозом человеку можно легко внушить любое ощущение, - архивы памяти полностью повинуются словам гипнотизера. Но вызов галлюцинаций в бодрствующем состоянии! 
Советский ученый П.Буль, автор нескольких книг и множества статей о гипнозе, вспоминал как-то эпизод из детства. На окраине их села жил старик, слывший колдуном. К нему прибежала ватага ребят, , попросивших что-нибудь показать. Старик объявил, что сейчас пройдет сквозь дерево. И действительно, подойдя к толстому дубу, вошел в него и появился с другой стороны Потом он громко призвал змей, и те сползлись к нему из-за кустов. По мановению руки старика все змеи исчезли. 
Йогананда упоминает йога, который, постоянно находясь в состоянии молитвенного экстаза, уже много лет не спит. Если еще идут среди ученых споры о физиологическом значении сна, то необходимость его зримо очевидна для всех: мы не можем не спать. Пытка бессонницей - одно из самых страшных истязаний. Но припомните недавнее сообщение о югославском парне, который не спит уже более двадцати лет и тем не менее совершенно здоров. Очевидно его мозг (после перенесенного в детстве сильного потрясения) перестроился столь феноменальным образом, что необходимые для жизни процессы, которые совершаются у каждого человека во время сна, реализуются иными путями и способами. 
На сегодняшнем уровне знания объяснений этим фактам пока нет, их постепенно отыщут наши потомки. Широко известны воспринимаемые как выдумки рассказы самих индийцев и европейских путешественников прошлого и нашего веков о таинственной одаренности видением на расстоянии - так называемом ясновидении, от которого, как слон от мухи, отмахиваются ученые, в первую очередь физики. Ну что ж, их можно понять. В наборе наших сегодняшних знаний о мире нет рока сведений и понятий о материальном поле (типа электромагнитного или гравитационного) , в котором могла бы столь далеко распространяться информация, доступная мозгу. 
Согласен, давайте не верить "чудесам старой Индии". Но в Голландии уже двадцать лет находится под наблюдением профессоров Утрехтского университета некий Жерар Круазе (о нем написаны исследования и книги) - "человек с икс-мозгом", как называют его исследователи и ... полицейские, ибо именно протоколы их розысков хранят самые достоверные свидетельства работы его необычного мозга. По просьбе найти пропавшего человека Круазе впадает в странное сумеречное состояние, и перед его мысленным взором разворачиваются картины улиц, домов, машин. И он находит пропавших, разыскивает утонувших, Такая же ясновидящая - Паскуалина Пеццола - живет в Италии. Много раз официально зафиксированное, поразительное это явление пока не находит у ученых не только обоснования, но даже доверия. 
Это не удивительно. Вплотную приступив к познанию человека, наука двадцатого столетия столкнулась с таким немыслимым количеством загадок и невероятностей, что скептицизм и недоверие - естественная и будничная реакция, для ученых оправданная. Хуже, когда недоверие переходит в свою ненаучную разновидность - нежелание присмотреться внимательней. Впрочем, и тому есть давняя аналогия. Когда Галилей изобрел телескоп и открыл спутники Юпитера, ему упорно не верил праведный иезуит Шейнер. Несколько смущаясь легкой возможностью разрешить спор, Галилей предложил ему взглянуть в телескоп. "Не хочу даже смотреть!" - гордо заявил Шейнер. 
В науках, познающих человека, то и дело возникают сейчас подобные ситуации. Недоверие формулируется в виде одного из ярлыков: "Жульничество!" или "Фокусы!". Стоит лишь припомнить, как было встречено два года назад открытие кожного зрения. Склонность специалистов любой отрасли знания утверждать, будто в их области миру уже дано законченное объяснение, - лишь свидетельство дальнейшей бесплодности этих специалистов. 
Неизбежность открытий - счастливая обреченность двадцатого века, обратившегося, по словам великого Павлова, к исследованиям самой совершенной машины.. Обращение это не случайно произошло так недавно. Созрел коллективный научный разум, появились приборы, методы, идеи и способность исследовать. 
И феномены, достигаемые йогами многолетней напряженной тренировкой, - лишь элементы наших завтрашних знаний о возможностях.
С 1960г. Статья "Остановите лжейогов" 

автор: Н. СЕРГЕЕВ, инженер. Москва.

Все слышали о йогах, знают о чудесах, на которые они способны. 
Если не ошибаюсь, впервые массовым интерес советских людей к йогам и их своеобразной статической гимнастике "хатха-йога" появился после лекций и статей преподавателя МГУ А. Зубкова. Шел на экранах страны также фильм "Индийские йоги Кто они?" 
С тех пор и началось повальное увлечеa​ие необычной гимнастикой. Но одно дело, если "люди стоят на голове" и рис куют лишь собственным здоровьем. Увы, ныне расплодилось немалое число "последователей", йогов иного рода - неграмотных шарлатанов, выдающих себя за знатоков древнеиндийской философии и системы физических упражнений. 
Они сколачивают "группы", организуют "курсы", ведут "занятия". Иные дабы увлечь простаков и сорвать побольше куш - ведь это все отнюдь не бесплатно,- берут на вооружение даже мистику. 
Мне рассказывали об одном из таких "преподавателей". Вперемежку с объяснениями невероятных упражнений он толкует судьбы по звездам, дает рекомендации по гигиене и питанию, уроки самовнушения Вот образчики его советов. Предлагается, например, такая "асана" - упражнение: ходьба на четвереньках (!), нога и руки при этом прямые, голова во-внутрь. Каково?! Для аутогенной тренировка преподаватель "системы йогов" дает текст причитаний, которые надо повторять шепотом после пробуждения: "Я сильный, смелый, спокойный, терпеливый ...Хозяин своей твердой воли ... Дух мой силен. Все будет так, как я хочу.. Я победитель, я выпью океан. От моей воли рухнут стены...". 
И самое ужасное - люди доверчиво следуют такого рода советам, веря в их чудодейственность". Я знаю одну женщину, вполне культурную, с университетским образованием, которая вот уже три года занимается в "специальной" группе по хатха-йоге Изменилась она неузнаваемо: стала истеричкой, сильно похудела, лишилась нормального сна. 
Не помогает ей и хранящийся в квартире "заговоренный" амулет - прямоугольный лист бумаги с наклеенным кружком. А когда женщина робко спросила у "преподавателя" хатха-йоги, в чем здесь причина, он строго "разъяснял": кто-то ворует твою жизненную энергию. 
Следует повести решительную борьбу с подобными проявлениями. 
Но с другой стороны, видимо, отрицать пользу хатха-йоги тоже нельзя. Изучается ли эта система советскими учеными и специалистами? Какие они делают выводы? 

Н. СЕРГЕЕВ, инженер. Москва.

С 1970г. Статья в "Литературной газете" N 36 за 1970 год 

автор: Жан-Жорж ХЕНРОТТ 

Жан-Жорж ХЕНРОТТ, 
врач, научный сотрудник Национального научно-исследовательского центра (Франция)

Литературная газета" N 36 за 1970 год
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Более двух тысячелетий существует загадочная йога. В узком понимании—это комплекс приемов и правил, направленных на то, чтобы позволить человеку лучше управлять своим телом и психикой. Автор публикуемой статьи рассказывает о некоторых исследованиях техники йоги, предпринятых учеными. В сущности, наука только начинает по-настоящему изучать психофизиологические основы этой техники, и, вполне естественно, многие утверждения Ж.-Ж. Хенротта носят спорный и гипотетический характер.
ЙОГА означает “единство” — не в смысле “единения с богом”, как часто его ошибочно расшифровывают, а в смысле “внутреннего единства”. Йога — это прежде всего совокупность методов, способствующих выработке единой, цельной личности. Ниже разговор пойдет лишь о той ветви йоги, которая представляет непосредственный интерес для биологов и психологов и в основе которой лежит система психофизиологических и мыслительных приемов, изложенных в фундаментальном труде Патанджали “Йога-сутра”. Точная дата возникновения этого произведения, насчитывающего во всяком случае не менее двух тысяч лет, а также какие-либо сведения о его авторе отсутствуют.
Йога определяется в труде Патанджали как метод, позволяющий устранять “колебания психики”. Автор описывает восемь четко подразделяемых ступеней овладения этим методом. Две предварительные ступени, иама и нияма, затрагивают область морали и поведения. Они содержат рекомендации, как избавляться от того, что возмущает психику извне,— от житейских волнений, неправильных поступков и т. п. Следующие два этапа — асана (упражнения, в которых используются различные фиксированные положения тела) и пранаяма (контролируемое дыхание)— образуют в совокупности технику хатха-йога, часть йоги, наиболее известную европейцам. Ее цель — добиться контроля над телом и дыханием, что в свою очередь позволяет лучше контролировать психику.
С точки зрения современной биологии, такой подход представляется очень разумным. Эффективная работа мозга возможна только благодаря существованию в организме механизмов регуляции, позволяющих поддерживать его физико-химические характеристики в неизменном состоянии. Эти механизмы, однако, далеко не совершенны. Поэтому методы, которые позволяли бы снизить биологическую неустойчивость организма, несомненно, представляют огромный интерес.
Человек, который в достаточной степени овладел хатха-йогой, может приступать к четырем следующим этапам йоги, объединенным термином раджа-йога. К ней относятся такие упражнения, которые вырабатывают способность “отключаться” от внешнего мира, сосредоточиваться, углубляться в себя.
В своей первоначальной форме йога не имела дела с больными людьми. Наставники, которые придерживались старых индусских традиций, принимали лишь небольшое число учеников, тщательно отбирая их по физическим и психическим данным. Сейчас представляется оправданным использование некоторых упражнений йоги в терапевтических целях, однако тут надо проявлять большую осторожность.
ЦЕЛЬ асаны — выработать у человека способность длительное время сохранять устойчивое положение тела в различных позах, не испытывая при этом неудобства. Позы, которые принимает йог, характеризуются определенной последовательностью, причем за каждой позой следует как бы уравновешивающая ее контрпоза. Действие таких упражнений распространяется не только на мускульный и костно-суставной аппараты, но также на внутренние органы, в частности на эндокринные железы. Например, исследования, проведенные рядом физиологов, показывают, что так называемая поза “свечи” (стойка на плечах) способствует правильной работе щитовидной железы, а поза “змеи” (лежа на животе и приподнявшись на руках) влияет на область почек, существенно повышая содержание в крови кортизола, вырабатываемого надпочечными железами.
Эти данные согласуются с результатами других исследований, не относящихся к йоге и указывающих на то, что положение тела человека действительно существенно влияет на физиологические характеристики его организма. Например, замечено, что лежачее положение приводит к изменению состава крови (уменьшается содержание серопротеинов), а если резко подняться на ноги, это приведет к увеличению выработки гормонов надпочечной железы. Поэтому вполне вероятно, что широко известное упражнение йоги сирсхасана (стойка на голове), при котором сила тяжести действует на внутренние органы в обратном направлении, в самом деле существенно влияет на эндокринные железы, деятельность мозга, а также на циркуляцию крови в венах конечностей.
Однако, в отличие от других упражнений асаны, эту позу нельзя считать вполне безвредной. Подобное упражнение требует, чтобы артерии мозга были в хорошем состоянии. Кроме того, если недостаточно развиты мускулы шеи, нагрузка на шейные позвонки может иметь опасные последствия.
Следует учесть, что полностью психофизиологические эффекты асаны проявляются лишь в том случае, если при упражнениях используется особая техника дыхания. Йог должен научиться не только поддерживать очень медленный его ритм — иногда до двух вдохов в минуту, — но и сохранять его неизменным в любой позе.
Чудеса, которые делаются с помощью техники йоги, например произвольное сокращение сердцебиений и выживание заживо погребенных,— мнимые чудеса. Изучение сердечно-сосудистых явлений, связанных с практикой йоги, было проведено впервые французской исследовательницей Тарезой Броссет. Ее исследования произвольного прекращения сердцебиений продолжили другие ученые. Как было выяснено в результате таких экспериментов, полной и длительной остановки сердца никогда не происходит — такая остановка была бы несовместима с поддержанием жизненных функций. На самом деле в результате приемов йоги возникает просто интенсивная брадикардия (сильное уменьшение частоты сердечных сокращений), иногда сопровождаемая изменениями кардиограммы и уменьшением силы сердечных сокращений.
Большинство йогов, исследованных физиологами, добиваются таких эффектов с помощью довольно простых методов: они повышают давление в грудной клетке, сжимая мускулы живота и груди. При этом исчезают пульс и звуки сердечных сокращений, прослушиваемые стетоскопом, однако электрокардиограмма отмечает слабые отклонения. Рентгенограммы обнаруживают небольшое сжатие миокарда.
Некоторые йоги добиваются уменьшения частоты сердечных сокращений путем замедления дыхания или путем концентрации внимания на слизистой носа либо гортани. Как известно, возбуждение этих слизистых оболочек прикосновениями или раздражающим газом вызывает у животных и, в меньшей степени, у человека стимулирование блуждающего нерва, сопровождающееся брадикардией, иногда очень сильно выраженной. Возможно, что йоги добиваются тех же результатов с помощью концентрации внимания. Такое предположение можно во всяком случае считать рабочей гипотезой.
Рефлексы, связанные с верхними дыхательными путями, исключительно сложны и мало изучены. Йоги, которые занимаются практикой такого рода более двух тысяч лет, возможно, и в самом деле открыли в этой области нечто нам неизвестное.
Индийский ученый Ананд исследовал недавно явления замедления основного обмена веществ у “заживо погребенного” йога. Он экспериментировал с субъектом, который был способен находиться в течение восьми-девяти часов в герметически закрытой стеклянной коробке. Потребление кислорода этим йогом составляло в среднем во время эксперимента 13 литров в час и падало иногда даже до 10 литров, тогда как до эксперимента оно составляло 19,5 литра в час.
В конце эксперимента воздух в коробке содержал 15 процентов кислорода и 5-угольного ангидрида; тем на менее гипертония или тахикардия, которые возникли бы в таких условиях у обыкновенного человека, у испытуемого не отмечались. То, что он обходился меньшим количеством кислорода, было, по-видимому, связано с сильным расслаблением мускулатуры. Обычно во время отдыха и даже во время сна мускулы у людей не вполне расслабляются; они отчасти остаются в напряженном состоянии, что требует немалой затраты энергии. Йог в описанном эксперименте был, очевидно, способен расслабляться в значительно большей степени, чем это свойственно обыкновенному человеку, находящемуся состоянии покоя.
Некоторые индийские исследователи проводили недавно эксперименты с четырьмя йогами, находившимися в состоянии медитации (полное “отключение” от внешнего мира — от всех отвлекающих воздействий, вызываемых органами чувств). Эти испытуемые подвергались интенсивным внешним воздействиям (яркое освещение, сильные шумы, вибрации и т. п.), а также воздействиям, обычно вызывающим болевые ощущения (ожоги, погружения рук в ледяную воду), и никак на все это не реагировали. Более того, электроэнцефалограммы, снимавшиеся в ходе всего эксперимента, также не отмечали никакой реакции.
На основании этого можно заключить, что медитирующий йог остается невозмутимым просто потому, что раздражения вообще не достигают его головного мозга.
В ЗАКЛЮЧЕНИЕ следует подчеркнуть, что основное в йоге — это дисциплина действий, с помощью которой человек может развить свои способности, обычно очень слабо или совсем неразвитые. На такие усилия можно отважиться, однако, только имея сильную, здоровую психику, способную вынести тяжелую нагрузку. С этой оговоркой следует признать, что техника йоги, развивающая самоконтроль и способность внимания, в состоянии принести очень ценные результаты.
С 1970г. Статья "Пятьдесят столетий йоги" 

автор: Кандидат филологических наук А. Кондратов 

"Наука и религия", 1975 г. №№ 11-12

"В последнее время в популярной литературе и периодических изданиях появилось много статей о древнем виде физических упражнений йоги. Мнение авторов статей крайне противоречивы. одни утверждают величайшую пользу этих упражнений, другие ее вообще отрицают. Но ведь йога - не одни только упражнения, это - образ жизни и особая философия. Помогите разобраться в этих крайних оценках и во всей проблеме..." В.П.Блех, г. Первоуральск Редакция получает немало подобных писем с просьбой рассказать о йоге, объяснить, что же это такое: свод физических упражнений, наставление - какой образ жизни вести, религия или философская система. Откликаясь на просьбы читателей, журнал публикует статью кандидата филологических наук А. Кондратова
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Многочисленные статьи в журналах и газетах о чудесах йогов, об их физических упражнениях ходящие по рукам машинописные инструкции, как заниматься йогой, как себя вести и питаться... Наконец, получивший широкую известность фильм Киевской научно-популярной студии под интригующим названием "Индийские йоги - кто они?", обошедший экраны страны. О йоге много спорят, ее ругают и хвалят, но, по существу, ни печатные материалы, ни этот безусловно интересный фильм так и не дают достаточно исчерпывающего ответы на вопросы, что же такое йога, какие цели это древнее учение ставит, для чего нужны его физические упражнения и особый режим жизни. 
Начнем с азом. Кого считать "йогом"? Подходит ли под это определение человек, умеющий выполнять все упражнения йоги - так называемые асаны? При соответствующей тренировке их сможет с успехом выполнить гимнаст или акробат, но станет ли он от этого йогом? Тогда, быть может, йог - человек, умеющий глотать раскаленные угли, запивая их стаканом неразбавленной соляной кислоты? Однако подобного рода трюками еще до революции развлекали "почтенную публику" в кабаре, балаганах, цирках фокусники, овладевшие премудростями иллюзиона и престидижитации. может быть, йог - человек, получивший диплом с печатью и подписью, удостоверяющий окончание Института йоги? Разве можно считать настоящим йогом того, кто предъявляет справку о своей причастности к этому клану? 
Среди индийских йогов немало последователей джайнизма, одной из трех основных религий Индостана (наряду с буддизмом и индуизмом). главная их внешняя отличительная черта - то, что они не признают никакой одежды. Единственная часть тела, которую они прикрывают марлей, это ... рот, ведь йоги-джайны дают обет не причинять вреда ни одному живому существу, поэтому-то они и стремятся держать рот постоянно закрытым, чтобы случайно не проглотить мошку, поэтому также они никогда не передвигаются с наступлением сумерек и ночью - дабы не задавить во тьме что-либо живое. и конечно же, джайны убежденные вегетарианцы, одухотворяющие даже растения и считающие, что есть растительную пищу - также "убийство". Вот почему высшим достижением у них считается смерть от голода. На нее, бывает, сознательно обрекает себя йог-джайн. 
Полный контраст этим аскетам представляют так называемые йоги-агорапантхи, приверженцы бога Шивы. они бродили по лесам, точно дикие звери, и питались падалью, ибо все, что дано или взято Шивой - для них свято. Правда, сейчас эта секта практически сошла на нет. 
Сравните сами "диеты" йогов-джайнов и йогов-агорапантхи - и вы поймете, насколько наивны и невежественны "глубокомысленные" советы псевдознатоков о "правильной" диете индийских йогов. 
Известному йогу Рамакришне, человеку редкого бескорыстия и правдивости, и его лучшему ученику Свами Вивекананде, выступление которого когда-то пользовались огромным успехом в США,, посвятил книгу Ромен Роллан, восхищенный душевной чистотой этих людей. В книге советского этнографа-востоковеда Л.В. Шапошниковой "Годы и дни Мадраса" описывается удивительная судьба и кристальная честность Венкатарамана, прозванного "Махариши" - "Великий учитель". Но в то же время в наши дни в Индии подвизается и другой "великий учитель" по имени Махеш, человек с бородой святого и глазами отъявленного плута. В своей резиденции в Гималаях, оборудованной по последнему слову техники (вертолетная площадка, кондиционеры в кельях, магнитофон для записи проповедей), он за солидную мзду принимает богатых клиентов, жаждущих приобщиться к "таинствам йоги". Прогрессивная индийская общественность не без основания упрекает этого "йога-миллионера" в связях с американским Центральным разведывательным управлением. 
Йогами именуют себя подвижники и мошенники, невежды и ученые, вегетарианцы и любители падали, изможденные нищие и удачливые дельцы. и дело тут не только и не столько в личных качествах людей, практикующих йогу. Ведь йога - это явление сложное, противоречивое. Она сложилась очень давно: в ту эпоху, когда еще не было четких граней, отделяющих научное знание от магии, материалистическую философию от теологии. Отсюда и ее многоликость. С одной стороны, в ней безусловно присутствуют проблемы, которые в наши дни решает целый комплекс современных наук; с другой - ее стремятся взять на вооружение представители различных религий и мистических обществ. Ведь именно йогу, по сути, используют наиболее эзотерические, скрытые от "непосвященных" секты, вроде мусульман-суфиев или буддистов-тантристов. "Обслуживает" йога и такие массовые религии, как буддизм, индуизм, ислам. В то же время многое из йоги, в частности, физические упражнения, практикуют и неверующие. 
Таким образом, в силу исторического развития в йоге причудливо переплелось мистическое и рационально, "старое", свойственное донаучному мышлению, и "новое", то что теперь только начинают раскрывать и осознавать науки и человеке, и что йоги в ходе практической подготовки к своим "высшим", мистическим целям интуитивно уловили тысячелетия назад. Но этот реальный опыт людей по использованию казавшихся таинственными, непознаваемыми возможностей нашего организма и психики долгое время трактовался чисто идеалистически как религиями, бравшими на вооружение технику йоги, так и различными мистическими обществами, вроде теософского. В наши дни наука стремится дать материалистическое объяснение этим явлениям - в первую очередь тем, которые связаны с загадками работы мозга. 
В это области, как и везде, где требуется отделить рациональное от мистических настроений, идет принципиальный и бескомпромиссный бой между наукой и религией, между материалистическим и идеалистически пониманием явлений. Однако путаницы, непонимания, нередко прямой фальсификации и подтасовки фактов здесь больше, чем где бы то ни было. Сложность точной и объективной оценки тут вызвана тем, что проблема йоги требует не только чрезвычайно глубоких и разносторонних знаний, но и дополнительных исследований в области медицины и санскритологии, психологии и лечебной физкультуры, психиатрии и истории религии, физиологии и индологии, тибетологии и целого ряда других востоковедческих и "человековедческих" дисциплин, сверх того - с необходимостью требует исторического, диалектического подхода. Без всего этого любые выводы "за" или "против" будут поспешными. А всякие советы и рекомендации выглядят не только наивными и нежелательными - они просто вредны. 
Чтобы убедится в необходимости именно такого подхода к йоге, следует хотя бы в общих чертах познакомиться с ее историей и идеологией. 
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Не так давно считалось, что самый древний йогический текст - это знаменитая "Йога-сутра", сочинение, написанное древнеиндийским ученым и философом Патанджали около второго века до нашей эры. Но вот в долине Инда, а затем и в других районах Индостана были раскопаны города, чей возраст превышает четыре тысячи лет. Одновременно с цивилизациями Древнего Египта и Двуречья здесь процветала протоиндийская (то есть первоиндийская) цивилизация. При раскопках ее памятников обнаружили около 10 000 печатей, покрытых иероглифическими надписями. Расшифровать письмена протоиндийцев прока что не удалось. Кроме иероглифов , на печатях есть изображения животных, людей, богов. Некоторые персонажи показаны сидящими в традиционных позах йоги - асанах. А так как происхождение самой протоиндийской цивилизации до сих пор остается загадочным ( на территории Индостана пока не удалось найти следов культуры-предшественницы, давшей начало протоиндийской), то, стало быть, мы еще не знаем, где и когда возникло учение йоги: в самой Индии или в неведомом нам "центре икс", колыбели протоиндийской цивилизации. 
Эпоху, разделяющую протоиндийскую и классическую индийскую культуры, сейчас называют "темным периодом", ибо мы слишком мало знаем, как и по каким каналам проникали достижения протоиндийцев к пришлым племенам кочевников-арьев, вторгшихся в Индостан около 35 веков назад. Но такое проникновение, вне всякого сомнения, было. Арьи переняли от своих предшественников не только десятеричную систему счисления, многие хозяйственные изобретения, но и веру в великого бога Шиву, считавшегося "творцом науки йоги" и ее практику. Строки, посвященные практике йоги, мы находим в индийском эпосе "Махабхарата", сохранившийся текст которой опирается на записи III - IV веков нашей эры, но ранние версии восходят к средине первого тысячелетия до нашей эры. 
О теории и практике йоги говорится в ранних индийских "Упанишадах" ("Чхандогтья", "Швенташватара") и в других текстах, сложившихся примерно в VIII - VI веках до н. э. О йоге, например, говорит знаменитый мудрец Яджнавалкья Но по-настоящему систематизированным учением ее сделал Патанджали, живший полтысячи лет спустя после Яджнавалкьи и авторов ранних "Упанишад". Около двухсот афоризмов Патанджали под названием "Йога-сутра" ( их другое наименование - "Афоризмы Патанджали" ) легли краеугольным камнем в здание йоги. 
Афоризмы Патанджали очень лаконичны и емки. Это своего рода тезисы учения, которое передавалось, согласно традиции, "из уст учителя в ухо ученика". Естественно, что многие его детали, а порой и основания, не нашли отражения в тексте, зафиксированном письменно. Этот труд породил поток комментариев. Причем, комментировался не только каждый афоризм, но и каждое слово его. Писались комментарии на наиболее древние и авторитетные комментарии, Наконец, разъяснялись и эти комментарии на комментарии. 
Различные ученые и философы и в древности и в средние века, и в новое время, да и по сей день строят свои системы йоги, ссылаясь на один и тот же источник "Йога-сутру". Учению йоги придавалась и материалистическая, и субъективно-идеалистическая, и откровенно мистическая окраска - в зависимости от взглядов авторов и комментаторов, от той общественной точки зрения, выразителем которой они были. 
Помимо "Йога-сутры" и комментариев на нее, в Индии существуют и другие произведения, посвященные йоге и так же породившие множество комментариев. Это капитальный труд объемом в два тома энциклопедии - "Йога-Васиштха" и лаконичная, всего в 22 четверостишия, "Карпуради-стотра", это трактаты по хатха-йоге, обучающие контролю над телом и дыханием, и особые, "Йогические упанишады" - произведения чисто философского характера. Жемчужина древнеиндийской поэзии и философии поэма "Бхагавад-Гита", входящая в эпос "Махабхарату", дает перечень различных видов йоги. Средневековые индийские авторы определили и четко разграничили их числом более десятка, в зависимости от лежащего в их основе того или иного метода. Назовем хотя бы самые известные из них. 
Хатха-йога кладет в основу контроль над телом и дыханием; достигается он системой специальных упражнений и очистительных действий. раджа-йога ("царственная йога") кладет в основу полный контроль над сознанием и подсознанием и считается "верхним этажом" здания йоги, базирующегося на фундаменте хатха-йоги. Мантра-йога заключается в знании, правильном произношении и неустанном повторении особых священных слов, точнее звуко-комплексов, именуемых мантрами. Янтра-йога состоит в созерцании "графических мантр", или янтр, священных символов и диаграмм. Лайя-йога предполагает полное отвлечение ума от любых объектов, как внешних, так и внутренних, "растворение" сознания. Карма-йога, напротив, предписывает активную деятельность - любую деятельность, но совершаемую не ради ее результатов, не ради достижения конкретных целей, а ради высшей цели йоги. Джнана-йога заключается в знании, лишенном предвзятости, заблуждений, иллюзий. Кундалини-йога показывает путь к пробуждению "таинственной" силы, скрытой в каждом человеке. Шакти-йога состоит в единении с космической энергией, именуемой шакти. Дхьяна-йога указывает методы созерцания объекта, идеи, божества. Бхакти-йога, не требуя длительных упражнений, телесных и духовных, строится на самоотверженной преданности, благоговейной любви - и когда она действительно такова, человек достигает конечной цели йоги. 
Все эти разновидности йоги практиковались в Индии последователями индуизма. напомним, что родилась эта религия в четвертом веке до нашей эры, после духовного кризиса, охватившего страну и приведшему к появлению трех религий, и поныне в ней существующих - индуизма, джайнизма, буддизма. И джайны, и буддисты разработали свои специфические виды йоги. А после того, как буддийская религия нашла надежное прибежище в Тибете, в этой стране появились свои разновидности йоги. Так, знаменитый реформатор буддийской церкви, создатель ламаизма Цзонхава в конце четырнадцатого - начале пятнадцатого века обосновал систему, названную им "Йога ламы". Она "состоит в беспрерывном и продолжительном почитании высокого друга добродетели, безошибочного вожатого"( то есть наставника-ламы, почитаемого как Будда). 
В начале семнадцатого столетия в Тибете была создана, пожалуй, самая фантастическая форма практики йоги, заключающаяся в исполнении обряда "чход" (отрезание, уничтожение), которая, говоря словами известной исследовательницы тибетской религии Александры Давид-Нель, "является подобием заупокойной мрачной мистерии, исполняемой одним-единственным актером". Обряд "чход" получил распространение в соседних странах - Сиккиме, Бутане, Монголии, откуда попал в Бурятию (секта "жодчинов", как именуются в монгольском произношении последователи йоги "чход", существовала в Цугольском дацане вплоть до 1929 года). 
В Японии буддийская йога трансформировалась в свою особую разновидность - дзен, которую можно назвать "японской йогой". После того, как мусульмане вторглись в Индию и покорили значительную часть страны, здесь происходило своеобразное слияние индуизма и мусульманства. результаты его сказались не только на социально-историческом развитии народов или в создании таких замечательных памятников архитектуры, как Тадж-Махал и индийские минареты, но и в возникновении "мусульманской йоги", которую практиковали последователи суфиев. Современные исследователи находят яркие параллели между суфийскими текстами и трактатами по хатха-йоге. 
"Факиры" - так первоначально именовали йогов-мусульман, чтобы отличать их от йогов-индуистов и буддистов. Позднее этим словом стали называть различных фокусников и "чародеев", бродивших по дорогам Индостана и дававших представления на улицах и площадях городов и сел. Понятия "йог" и "факир" для Запада долгое время были равнозначными. Однако различия между йогом и факиром такое же, какое было в средние века между странствующим монахом-подвижником и бродячим жонглером или акробатом. И это важно понимать, когда речь заходит о современных йогах Индии. 
С древних пор и по сей день в Индии существует своеобразный институт так называемых садху, то есть "святых людей". Образ их жизни схож с тем, какой вели "божьи люди", бродившие по российским дорогам, и просившие милостыню "Христа ради". Садху не работают, живут подаяниями. При переписи населения в Индии их заносят в графу "непродуктивные элементы". Сейчас численность садху сокращается, но в стране все еще живет несколько миллионов (!) нищенствующих "святых людей". 
По мнению многих авторитетных ученых - как европейцев, так и индийцев, - подавляющая часть садху - это фокусники, попрошайки, торговцы липовыми святынями и т. д. Джавахарлал Неру , с большим уважением относившийся к йоге и сам практиковавший ее, называл садху "паразитами" и "антиобщественными элементами". Англичанин Пол Брантон, изъездивший всю Индию в поисках "настоящих йогов", заявил, на основании личных наблюдений, что 95 процентов садху - шарлатаны. 
Но ведь остается еще пять процентов , пусть даже не пять, а 0,5 процента то нескольких миллионов! И это совсем иные люди: они, как правило, знают санскрит - древний язык Индии, а порой и европейские языки, изучили духовное наследие своей родины и с помощью той или иной формы йоги стремятся достичь (хотя и мистическим путем) духовного совершенства и внутренней свободы. При этом далеко не все индийские йоги ведут бродячий образ жизни. Многие из них живут в монастырях или храмах, а некоторые предпочитают уединяться в глухих безлюдных местах, в лесах или на горах. Так было испокон веков. 
К сожалению, настоящего научного изучения всех течений и направлений йоги до нашего времени не было. Лишь сравнительно недавно индийские ученые, а также исследователи из других стран всерьез занялись этой проблемой. Так, индийский философ и врач Свами Кувалаянанда овладел всеми приемами практической йоги и о

С 1970г. Статья "Гибель художника" 

К одной московской больнице подъехало такси. Из него выбежала молодая женщина.
— Помогите! — обратилась она к дежурному врачу.— Скорее... Но помогать было уже некому. На заднем сиденье машины лежал бездыханный мужчина. Даже видавших виды врачей потрясла внешность покойника. Это был настоящий скелет, обтянутый похожей на пергамент кожей.

Рассказывает Светлана Ю., молодая женщина, приехавшая на такси: - С художником П. я знакома с 1975 года. Ему тридцать девять лет. На протяжении длительного времени он страдал аллергией. Лечился у разных врачей. 
Однажды П. где-то прочитал, что аллергию можно вылечить длительным голоданием. И тогда он решил устроить сорокадневную голодовку. Из акта судебно-медицинской экспертизы: “Смерть наступила от острой сердечно-легочной недостаточности, развившейся в результате острого вздутия желудка в связи с приемом большого количества пищи после длительного голодания”.
Участковый врач 144-й поликлиники Бабушкинского района Москвы В. В. Дудина добавляет подробности: 21 февраля 1977 года я приехала по вызову к больному П., который жаловался на слабость и недомогание. Выяснила, что П. по “рекомендации профессора” голодал в течение сорока дней, продолжая трудиться. За это время резко потерял в весе, ослабел и 21 февраля не смог выйти на работу. Сознание у него было ясное, он легко вступал в контакт, правильно ориентировался в обстановке. Однако был сильно истощен. Такое впечатление, будто он остался совсем без мышц. Диагноз? Выраженное белковое голодание тканей на почве длительного голодания с дистрофией внутренних органов. Ему была рекомендована срочная госпитализация. Но больной заявил, что накануне профессор сказал ему, что начался восстановительный период и все страшное уже позади. Больной категорически не принимал медицинской помощи и запретил матери вызывать врача. Участковому врачу написал расписку об отказе от врачебной помощи. 22 февраля В. В. Дудина пришла к нему, но дверь ей не открыли. 23 февраля она все же посетила П. и не нашла никакого улучшения. И. снова настаивала на госпитализации. Но П. ответил, что организм сам справится и здоровье восстановится К концу дня он все же согласился на госпитализацию, потому что почувствовал резкое ухудшение. Но до больницы его не довезли... 
В амбулаторной карте П. в 144-й поликлинике записано, что 6 сентября 1976 года к нему на дом был вызван врач. Участковому врачу больной П. сообщил, что занимается гимнастикой по системе йогов и подолгу стоит на голове. На этот раз после такого упражнения П. почувствовал себя плохо, у него появилось сильное головокружение.
Пусть читатель извинит за столь подробное изложение фактов, связанных со смертью художника П. Но ведь погиб человек! Погиб от какой-то нелепости, почти по собственной воле.
Знать эти подробности нам необходимо было для выяснения некоторых недоуменных вопросов. Ну, скажем, почему П., человек с высшим образованием и достаточно эрудированный, наотрез отказался от услуг современной медицины и пытался вылечить свою болезнь именно голоданием? Почему стоял на голове, подражая йогам’ Что за профессор приезжал к нему домой для консультаций в... самолечении?
Уже давно известно, что самолечение вредно, и врачи всегда предостерегают от этого. Советские законы строго наказывают лиц, которые занимаются незаконным врачеванием, не имея специального медицинского образования. Но кого же наказывать в случае с художником П.? Может быть, профессор был настоящим врачом и дал совет дельный и полезный с медицинской точки зрения? О “профессоре” (теперь можно сказать в кавычках) данных мало. Одним знакомым П. говорил, что того зовут Борисом. Это сразу же настораживало: ученых у нас уважают и обычно называют по имени и отчеству. Другим П. говорил, что “профессор” окончил школу йогов в Индии, работает в каком-то научно-исследовательском институте, связанном с изучением Востока, и преподает гимнастику йогов группе любителей, взимая с них по шесть рублей в месяц. Но даже столь незначительных данных оказалось достаточно, чтобы с помощью милиции и прокуратуры довольно быстро разыскать “профессора”. Им оказался некий Борис Поляков, двадцати семи лет, студент, исключенный за неуспеваемость из заочного политехнического института. А опыт “профессора йоги” он приобрел не в далекой восточной стране, а не дальше пределов Московской кольцевой дороги, занимаясь не медициной, а… холодной обработкой стекла. Был также слесарем второго разряда по обходу газовых трасс, два года подвизался лаборантом в одном из столичных научно-исследовательских институтов. Словом, ни одно из этих учреждений не имеет никакого отношения ни к врачеванию, ни к Индии.
Слыл Поляков и активным спортсменом-общественником. Назвавшись учеником известного мастера, энергично взялся вести кружок борьбы самбо для юношей и девушек в клубе одного из жэков столицы. Правда, вскоре местные жители заметили, что здесь собираются люди отнюдь не комсомольского возраста. И когда по их заявлению сюда пришли сотрудники милиции, то увидели, что в небольшом, душном помещении... стояли на головах, лежали или выкручивались в немыслимых позах более полусотни тридцати-, сорока- и пятидесятилетних мужчин и женщин. Среди них оказались жители не только Москвы, но и Московской области. Борис Поляков пояснил, что он тут ни при чем, а милиция видит перед собой стихийных любителей гимнастики йогов.
Итак, с “профессором” все ясно. Обыкновенный аферист, использующий любые пути для полулегального извлечения из карманов простаков определенных сумм, которым занимаются теперь компетентные органы. 
ТОМЛЕНИЕ ДУХА 
Много лет в печати, по телевидению, в кино говорят о йогах и об их “чудесах”. Миллионы людей смотрели фильм “Индийские йоги. Кто они?” На экране один из них разгрызал, точно сахарный леденец, стеклянный стакан. Другой вместо пуховой перины использовал осколки битых бутылок. Третий протыкал себя, словно подушечку для иголок, металлическими спицами. Четвертый останавливал сердце, дыхание, пятый — впадал в анабиоз, а спустя несколько часов оживал. Прочие кадры и дикторский текст убеждали зрителей, что в принципе каждый, если захочет, может длительной тренировкой достичь таких же результатов и идеального здоровья.
А еще есть размножаемые на пишущих машинках “переводы” сомнительных инструкций, в которых доверительно сообщается, что любой человек может добиться совершенного владения своим организмом и навсегда избавиться от разных хворей. Одновременно появились и “полезные советы”: кал надо “правильно” голодать, питаться только сырыми продуктами, как вдыхать и выдыхать воздух и сколько десятков литров воды выпить, чтобы не болеть. Наиболее активным советчиком и пропагандистом “йоговского лечения” выступал А. Зубков, иногда называвший себя “единственным дипломированным в стране йогом”. Он сообщал: “Специалисты хатха-йоги утверждают, что надо акцентировать внимание на поддержании высокого уровня здоровья, что ведет к автоиммунизации, когда человеку не страшны самые неизлечимые заболевания”. Столь же уверенно “дипломированный йог” (между прочим, филолог по профессии) пишет дальше: “Необходимо придерживаться здорового режима жизни - вовремя спать, есть, работать, отдыхать. Без этого заниматься хатха-йогой - суета сует и томление духа. Разболтанные, бесшабашные люди, склонные к беспорядочной бытовой богеме, домашнему анархизму, только зря потеряют время”.
Находились люди, верившие в возможность излечения “от самых неизлечимых болезней” и желавшие в совершенстве овладеть своим телом и здоровьем. Тем более что, по словам А. Зубкова, ограничений для занятий гимнастикой йогов почти нет. “Кто может заниматься хатха-йогой? - спрашивает он и тут же отвечает: - Люди любого возраста (дети не моложе 6 лет), пола (для женщин есть ограничения, связанные с их физиологическими особенностями), любой профессии. Исключение составляют тяжелобольные, которым запрещены на время всякие движения и лечебная гимнастика”.
Есть “инструкции”, которые всерьез советуют питаться проросшими зернами с медом, глотать свернутый в комок бинт и затем постепенно вытягивать его из желудка - словом, калечить себя всеми возможными способами. От поклонников йоги они требуют правильно и ритмично дышать, принимая ту или иную “позу йога”, думать об излечении. Или вообще ни о чем не думать.
Кстати, о последнем: “ни о чем не думать” — одно из основных правил философии йогов. Создатель ее Патанджали, живший в 11 веке до нашей эры, так определил сущность этой философии: “ограничивай деятельность ума”. А вот что пишет о йогах современный индийский философ Моноронджон Рой в книге “История индийской философии”: “Когда у человека нет никакого стремления к видимым объектам, тогда у него появляется желание вести отшельнический образ жизни: жажда наслаждений небесными и земными благами затухает. На высшей ступени отшельничества йогин уже не ощущает потребности и во внешних объектах и не интересуется их качествами”.
Система йога ставит своей целью “избавить ум от оков материи”. Для этого, утверждают йоги, надо у всех людей приостановить деятельность ума, и тогда все избавятся от страданий и мирской жизни. И один из четырех путей к этому лежит через хатха-йогу, куда входят и различные принимаемые йогами позы - асаны. “Асана,— пишет далее М. Рой,— характеризуется естественным положением, при котором не имеется волнений в читте (уме) и боли в теле”.
Здесь комментарии не нужны: если хочешь быть здоровым, откажись от всего земного, от общественно полезного труда, заботься только о том, чтобы твои нервы были в порядке, и не думай о других... Принимай разные позы-асаны и не заботься о будущем. Тогда тело твое станет здоровым...
Впрочем, хватит цитировать высказывания поклонников йогатерапии. Зададим вопрос, действительно ли эта система упражнений настолько чудодейственна, что помогает при ряде трудноизлечимых заболеваний? И если это так, то почему молчит Министерство здравоохранения СССР, почему не издает своих рекомендаций? Ведь, коль верить А. Зубкову, “хатха-йога несет здоровье и счастье людям и в колоссальной степени сокращает расходы на медицинское обслуживание”.
О “ГЛУПОЙ” ПЕЧЕНКЕ И ВЫВИХНУТЫХ ПОЗВОНКАХ
- Если бы все было так, как пишут А. Зубков и другие, то, поверьте мне, наше министерство не остановилось бы ни перед какими затратами, чтобы внедрить эту систему. Вы ведь знаете, какие большие средства выделяются в нашей стране для охраны здоровья граждан.
Этими словами начал наш разговор доктор медицинских наук профессор Владислав Иванович Соколов.
Однако рекомендуемая А. Зубковым и другими лечебная гимнастика йогов, - продолжал Владислав Иванович, - ничего общего с медицинской наукой не имеет. Более того, в большинстве случаев она вредна и может нанести непоправимый ущерб здоровью. Разве можно предлагать человеку “сидеть на полу с выпрямленной спиной и вытянутыми вперед руками, оцепенеть, высунув из широко открытого рта язык, и скосить глаза на кончик носа?” А ведь это и есть “поза льва”, проповедуемая приверженцами учения йогов для лечения ангин и тонзиллитов, улучшения слуха и тренировки мышц шеи.
Советуют они выпивать в день полтора-два десятка стаканов горячей воды, что в условиях нашего климата ведет к отечности и тяжелым заболеваниям почек. Для обычных людей “королева поз” — “сирасана”, то есть стояние на голове, может оказаться гибельной.
Вот два примера. Недавно у одной молодой женщины, свято поверившей в так называемую йогатерапию и стоявшей на голове, произошел вывих шейного позвонка со сдавленном спинного мозга. За этим последовали отек мозга, паралич и смерть. У другого человека смерть наступила вследствие острого расстройства мозгового кровообращения, возникшего в связи с пребыванием в одной из рекомендуемых “гимнастикой йогов” поз.
Владислав Иванович протягивает мне несколько книжек: на русском, английском и других языках. Это инструкции, как надо заниматься упражнениями йогов. - Посмотрите, как здесь много абсурдного. Вот одна из книг. Написана она йогом Рамачаракой (это, кстати, псевдоним американского дельца, который попросту делал бизнес на пропаганде системы йогов). Почитаем его советы: “Лечение печени. Надо в категорической форме приказать: “Печень, исполняй лучше свою работу, ты слишком медлительна, и я тобою недоволен; теперь ты должна работать лучше; работай, работай, говорю тебе, и чтобы не было больше этих глупостей”.
Лечение сердца. Мягко напомните сердцу, что вы бы хотели, чтобы оно работало лучше, но говорите с ним вежливо и “не запугивайте” его, как печень. Группа клеточек сердца наиболее разумная из всех групп, контролирующих органы; клеточки печени, напротив, глупее всех других; печень имеет характер лошака, тогда как сердце подобно чистокровной лошади, умной и проворной...”.
- Смешно, не правда ли? — спрашивает В. И. Соколов.— И тем удивительней, что многие взрослые люди всерьез внемлют этой чепухе и вместо того, чтобы нормально лечиться, начинают уговаривать свою печень не валять дурака и работать лучше! Вот почему советские исследователи неоднократно давали отпор попыткам засорить научную медицину шаманскими (иначе их и нельзя назвать) процедурами, которые наносят вред душевному и физическому здоровью. “Лечебная гимнастика” йогов,— отмечается, например, в сборнике “Медицинский оккультизм” под редакцией Г. П. Царегородцева, Ф. Т. Михайлова и А. Д. Адо, - резко антифизиологична и, следовательно, не может дать здоровым, а тем более больным органам того, что им нужно...”
- Но ведь вы не будете отрицать, что некоторые упражнения йогов все же используются в советской медицинской практике? - возразил я. На это Владислав Иванович ответил так:
- Мы с большим уважением относимся к народной медицине, имеющей опыт тысячелетий, однако подходим к ней прежде всего научно, берем из нее самое существенное, проверенное, досконально изученное. При этом, разумеется, напрочь отбрасываем все, связанное с мистикой, знахарством. Так что не надо путать “гимнастику йогов” с отдельными приемами индийской народной медицины, которые мы после основательного исследования применяем кое в каких клиниках для лечения отдельных заболеваний, но под строгим контролем высококвалифицированных врачей и со строго индивидуальным подходом к каждому больному. К примеру, для врачевания неврозов мы применяем внушение и самовнушение - аутогенную тренировку, лечим ряд болезней голодом. По существу, йоги немногим отличаются от колдунов, шаманов и ворожей разных стран. Занимаясь с раннего возраста физическим и психическим самоистязанием, йоги приобретают способность по своей воле впадать в патологическое состояние: быть нечувствительными к боли, ожогам, уколам, останавливать дыхание, владеть своим телом, часами находиться в состоянии почти полного торможения некоторых жизненных функций и так далее. Вот почему многие их фокусы производят сильное впечатление.
Длительной, многолетней тренировкой человек в силах достичь многого. Но делать это надо не с налета, не самодеятельно, а на научной основе и под руководством опытных тренеров и контролем врачей. Тогда и только тогда можно стать ловким, гибким, стройным; можно и восстановить свое здоровье, и избавиться от лишней полноты. И нет необходимости изнурять организм длительными голодовками, застыванием в неподвижных позах, стоянием на голове. Ну кто из людей старше тридцати лет рискнет сразу, без подготовки, сделать “шпагат”? Ведь это может привести к серьезным “травмам: разрыву мышц, сухожилий, вывиху тазобедренного сустава. Однако люди, занимающиеся “хатха-йогой”, надеясь на излечение от болезни, старательно выворачивают ноги для позы “лотоса”, становятся на голову - и вывихивают шейные позвонки, получают кровоизлияние в мозг и немало других серьезных травм.
Большой вред от распространения этих упражнений, - заканчивает разговор Владислав Иванович Соколов, - заключается в том, что люди, рассчитывая на чудеса излечения, отказываются от медицинской помощи. А болезнь между тем прогрессирует, становится настолько запущенной, что помочь уже бывает невозможно.
Более пятнадцати лет занимается изучением “гимнастики йогов” и аутогенной тренировки психотерапевт, кандидат медицинских наук Алексей Львович Гройсман. Я попросил его рассказать о результатах исследований. Установлено, - ответил он, - что позы “хатха-йоги” никаких внутренних заболеваний органического характера не излечивают. Хуже того, в ряде случаев это дает резко отрицательный результат и наносит непоправимый вред организму. Пришлось мне исследовать пятидесятишестилетнюю гипертоническую больную, - рассказывает Алексей Львович. - Где-то она прочитала, что стояние на голове лечит от пятнадцати болезней, и приняла все на веру. И вот - кровоизлияние в мозг, паралич. Другой больной, инженер-физик, голодал без разрешения врача семь дней, пытаясь излечиться от заболевания печени. В больницу его привезли в бессознательном состоянии... Тяжелые последствия наступили и для одного студента: на пятнадцатый день голодания он выпил вина, которое привезла его мать. В результате—тяжелое осложнение на почках.
В Московской городской психиатрической клинической больнице № 8 имени 3. П. Соловьева проводится всестороннее лечение от разных неврозов. Мы используем в лечении неврозов некоторые элементы различных поз из “гимнастики йогов”. Специально разработаны упражнения, снимающие нервное напряжение, вызывающие расслабление, - рассказывает главный врач больницы Вильмир Семенович Чугунов. - Практически это ничего общего не имеет с учением йогов. В группы такой гимнастики направляются больные ¶± плохим сном, раздражительностью, некоторыми невротическими заболеваниями сердца, кишечника. Предварительно снимаются кардиограммы, изучаются заключения терапевтов, невропатологов; учитывается и возраст. 
Я побывал в разных отделениях больницы, в том числе и там, где под руководством врачей больные занимаются самовнушением.
- Мы, - поясняет главный врач, - лечим неврозы, только сочетая различные методы - самовнушение, наркопсихотерапию, гипноз, все виды гимнастики - дыхательной, динамической - и массажа. Весь день больных, с начала до конца, заполнен лечением, чтобы они не оставались наедине со своими болезнями. Кроме того, проводятся также беседы с ними, коллективные походы в кино, театры, музеи, на выставки. День заканчивается регулирующей музыкотерапией — исполнением классического произведения, которое сопровождается успокаивающей беседой врача. И в любом случае — постоянный контроль за состоянием каждого больного.
Спрашиваю главного врача больницы, приходилось ли здесь иметь дело с больными, которые занимались самолечением по “системе йогов”.
- Конечно, - отвечает он. - И, к сожалению, таких случаев немало. Эти люди к врачам не обращаются, а ищут какие-то другие методы “лечения”. Пьют настои “лечебных” трав, стоят на голове, едят все продукты в сыром виде. Ну, а к нам попадают уже предельно “запущенными”.
...Школьница В., ученица десятого класса, чтобы “приобрести фигуру”, начала голодать. Эту рекомендацию она вычитала из очередной “инструкции”, неведомо кем напечатанной на машинке. В больницу поступила в тяжелом состоянии: потеряв двадцать килограммов, она превратилась в скелет, обтянутый кожей. Некая К. с той же целью стала питаться лишь кефиром и минеральной водой. В результате—больница, тяжелые эндокринологические изменения.
А ведь, чтобы спасти таких больных, вернуть им здоровье, подорванное самолечением, приходится вкладывать много сил,— продолжает Владимир Семенович.
Но, может быть, в Индии и вправду происходит в этой области что-то сверхчудодейственное? Попробуем разобраться.
...Известный советский этнограф, кандидат исторических наук Наталья Романовна Гусева посвятила свою жизнь изучению Индии. Несколько раз она бывала там и собрала богатый материал для исследований. Н. Р. Гусева удостоена премии Джавахарлала Неру, которую индийское правительство присуждает авторам лучших работ, служащих укреплению дружбы между обеими странами. К ней и обратился я, чтобы узнать, как же относятся к йоге в самой Индии.
- Прежде всего, - ответила Наталья Романовна, - слово это санскритское и означает “слияние”, “воссоединение” - слияние с божеством, с изначальным духом, изначальной энергией Вселенной и так далее. Есть и такое объяснение: “соединение самого себя с собой”, чтобы управлять телом, достичь идеального здоровья. С помощью хатха-йоги человек должен в идеале достичь того, чтобы каждая клеточка тела подчинялась сознанию, воле. Этому учатся лет десять-пятнадцать под наблюдением хорошо знающих йогу учителей. Но усваивают это далеко не все. Достигшие совершенства могут начать овладевать раджа-йогой. Раджа-йог способен отключить каждый орган своего тела, все тело, остановить чуть ли не все жизненные функции организма и привести себя почти в состояние смерти - “самадхи” - на заданное время. Йоги верят, что в это время дух разлучается с плотской оболочкой, с его цепями и улетает к мировому духу, временно сливается с ним и так далее.
Нечувствительность к боли, способность переносить нечеловеческие нагрузки достигается тем, что йоги длительной тренировкой обучаются хорошо владеть каждым мускулом своего тела.
- Надо сказать,— продолжает Наталья Романовна, - что по научному подходить к системе йогов в Индии стали сравнительно недавно. В Бомбее, например, находится один из известных центров йогатерапии, где лечебные процедуры сочетаются с исследовательскими работами. Изучается с медицинской точки зрения эффективность разных поз и упражнений, рядом с занимающимися находится инструктор, и все пациенты регулярно обследуются врачом, который меняет курс и количество упражнений. Вообще сейчас в Индии много институтов и клиник йоги. Йоги-врачи говорят: “Нет йоги для всех, есть йога для каждого”. И предупреждают, что нельзя заниматься йогатерапией ни по учебникам, ни по советам друзей, потому что это может привести к ухудшению здоровья. - Не следует забывать, - говорит Наталья Романовна, - о климатических условиях Индии. Гимнастика статическая наиболее применима в жарком климате. Попробуйте заниматься активной динамической гимнастикой при жаре в 40—45 градусов по Цельсию! Вряд ли возможно сохранить жизнь и здоровье населению северных стран, предложив ему питаться горстью сырых овощей или фруктов, несваренных зерен или съедобных листьев и корешков. Кстати сказать, те йоги, которых мне приходилось встречать, не выглядели изнуренными — это были нормальные и хорошо упитанные люди.
Но, может быть, “гимнастика йогов” применима хотя бы в спорте? Комитет по физкультуре и спорту при Совете Министров СССР ответил на вопрос редакции категорическим “нет”. В ответе сказано также, что Комитет отрицательно относится к “гимнастике йогов” и не может рекомендовать ее как средство физического развития.

НЕ ПОРА ЛИ ВЛАСТЬ УПОТРЕБИТЬ!



Пропаганда йогатерапии принесла много вреда здоровью граждан, которые легко пошли на поводу у “йога высшей квалификации” А. Зубкова. По его утверждению, он, находясь на преподавательской работе в Индии, в свободное время занимался в институте йогатерапии и йогакультуры (?), где и получил соответa±твующий диплом.
Не дело автора оспаривать этот диплом. Хочу только сказать следующее: если бы А. Зубков только сам принимал разнообразные йоговские позы - никто ему это в укор не поставил бы. Но совсем другое дело, когда “дипломированный йог” рекомендует их множеству людей как исцеляющие от конкретных болезней. И дело не только в нем. Получили довольно широкое распространение напечатанные на пишущих машинках “рекомендации” и “инструкции” по самолечению знахарскими методами. Легковерные люди вместо того, чтобы обратиться к врачу, следуют этим “инструкциям” и начинают лечиться сами. Кто-то извлекает выгоду, перепечатывая и продавая машинописные знахарские тексты, а кто-то, пользуясь ими, наносит непоправимый вред своему здоровью. В Основах законодательства Союза ССР и союзных республик о здравоохранении указан круг лиц, которые допускаются у нас в стране к врачебной практике: “К медицинской и фармацевтической деятельности допускаются лица, получившие специальную подготовку и знания в соответствующих высших и средних специальных учебных заведениях СССР... Лица, получившие медицинскую или фармацевтическую подготовку и знания в соответствующих учебных заведениях иностранных государств, допускаются к медицинской или фармацевтической деятельности в порядке, установленном законодательством Союза ССР”. В Основах также указано: “Запрещается занятие медицинской и фармацевтической деятельностью лицам, не допущенным к этой деятельности в установленном порядке. Ответственность за незаконное врачевание устанавливается законодательством союзных республик”.
Дело врачей и ученых исследовать и применять на практике в соответствии с правилами медицинской науки новые методы лечения, исследовать приемы народной медицины и отбирать из них наиболее полезные и эффективные. Но ведь никто не станет издавать популярные пособия, скажем, по самохирургии или для самостоятельного овладения стоматологией. Однако почему-то не считается вредным давать рекомендации и советы по хатха-йоге и другим “системам” самолечения... В целях саморекламы и далеко не безвозмездно пропагандисты знахарства грубо нарушают советские законы. Надо привлекать этих людей к ответственности по всей строгости наших законов. Не меньшая вина лежит и на тех, кто занимается распространением всевозможных откровений и рекомендаций, обещающих избавление от всех недугов.

ЧЕЛОВЕК И ЗАКОН



Не секрет: больной человек готов на все ради того, чтобы выздороветь. Он начинает заниматься согласно “рекомендациям” и “инструкциям”, составленным невежественными людьми. Шумиха, поднятая вокруг “модных” методов йогатерапии, траволечения, сыроедения, продолжительного голодания, способствует тому, что ловкие дельцы типа Бориса Полякова находят способ нажиться на легковерности людей.
Если дело врача—лечить людей, то дело компетентных юридических органов решить: привлекать ли Поляковых и подобных им “врачевателей” к уголовной ответственности за мошенничество или незаконное врачевание.
В нашей стране создана широкая сеть медицинских учреждений, населению оказывается бесплатная, доступная каждому врачебная помощь. Применяются новейшие методы и средства лечения самых сложных заболеваний. И надо оградить больных от “поучений” невежественных знахарей и мошенников. Оградить не только с помощью увещеваний и опровержений. Надо еще и решительно бороться с распространителями “курса” самолечения вплоть до привлечения их к уголовной ответственности. И тогда не будут поступать в больницы люди с переломами шейных позвонков, разрывами связок и мышц, кровоизлияниями в мозг и другими последствиями самолечения, а вернее - самоистязания по рекомендации прохо-димцев. Тогда не будет трагедий, подобных той, что произошла с художником П.

С 1970г. Статья "Закон гласит лечить должны врачи" 

ХОЧУ ПРЕДОСТЕРЕЧЬ ДРУГИХ! Журнал “Человек и закон”, 1978 год

Н. Попова из Южно-Сахалинска пишет: “Меня удивляет, как порой грамотные и интеллигентные люди попадаются на удочку разного рода “исцелителей”. Бывая в отпуске, иногда вижу, как частные лица продают различные травы. При этом некоторым неопытным покупателям дают безграмотные консультации, которые могут повредить здоровью”. А Малышева из Воронежа сообщает, что на рынках, особенно в южных городах, можно видеть людей, торгующих “лечебными” кореньями, к которым прилагаются “инструкции”, как вылечиться от радикулита и язвы желудка, рака и бронхиальной астмы, повышенного кровяного давления и камней в желчном пузыре. Попова, Малышева и другие читатели требуют запретить продажу на рынках этих зелий и трав, так как их происхождение сомнительно, и продавать лечебные травы и коренья, разрешенные к употреблению Министерством здравоохранения СССР, только а аптеках. 
Пенсионер Б. Коренев, москвич, пишет: милиция и общественность порой не обращают внимания на то, что буквально под боком у них открыто орудуют дельцы-ловкачи. Так, в 30-м микрорайоне по Ярославскому шоссе развешаны объявления, приглашающие желающих в “секцию оздоровительной гимнастики по системе индийских йогов”. Руководитель секции - журналист (?). В репортаже В. Стрелкова “Увлечение или преступление?” (№ 10, 1977 год) шла речь о борьбе с распространением неисследованных и не разрешенных Министерством здравоохранения СССР методов лечения и самолечения, рассказывалось, к каким трагическим результатам это приводит и как проходимцы и мошенники, знахари, “исцелители” наживаются на доверчивости больных людей. Репортаж вызвал много откликов читателей. Одни из них спорят с автором репортажа, в чем-то не соглашаются с ним, возражают. Однако подавляющее большинство сходится на том, что самолечение вредно, а распространителей недозволенных методов лечения надо наказывать по всей строгости закона. О группах, которыми руководят не врачи, а люди далеких от медицины профессий, сообщают читатели из Ленинграда, Киева и других городов. Пятнадцатилетняя Ольга К. из Ленинграда, например, поведала, что осваивала учение йогов в группе, которой руководил - и не бесплатно - некий микробиолог. Причем девушку не удивляет, что за такие занятия надо платить. “Ведь платим же мы за уроки музыки”, - рассуждает она. 
А вот письмо И. Черникова из Краснодара: “В статье подвергнуты резкой критике советчики, знахари и мошенники, распространяющие “йоговское” лечение и многочисленные переводы “инструкций и полезных советов”, размноженные на пишущих машинках и другими способами. Я согласен с такой критикой и считаю, что таких людей надо наказывать”. 
Немало писем трагического содержания. Пишут родные и близкие тех, кто стал жертвой “модных” методов самолечения. “Прочитала статью “Увлечение или преступление?”,— делится А. Трушкина из Риги,— была просто потрясена. Сходный случай произошел с моим отцом. Он — сердечник, и врачи советовали ему лучше питаться и как можно меньше употреблять жидкости. Однако его племянница поставила свой “диагноз”: сердце у него здоровое, а больны почки, и ему надо лечиться специальной диетой и как можно больше пить жидкости - “промывать почки”. Через три месяца он превратился в скелет, обтянутый кожей. Врачи упорно боролись за его жизнь. Но было поздно... Смерть наступила в результате сердечно-сосудистой недостаточности. Почки у него оказались здоровыми”. Другая трагедия произошла в Павлодаре. И. Мезин после инфаркта миокарда увлекся лечебным голоданием. Самостоятельно, по рекомендациям размножаемых на пишущих машинках переводов брошюр иностранных авторов, он проводил “кефирные” и “соковые” голодания, трех-, шести-, восьмидневные полные голодания, исключал из своего рациона мясо и молоко. Истощенный организм слабел. Падало содержание гемоглобина в крови... И вот - трагический финал. “Так зачем же все-таки я пишу? - с болью спрашивает В. Мезина. - Хочу предостеречь других, чтобы слушали врачей, а не занимались самолечением, руководствуясь распространяемой проходимцами “медицинской литературой” Самое удивительное, что увлекаются самолечением, слушают советы “знатоков” люди эрудированные, имеющие нередко среднее или высшее образование. Еще трагичнее письма о детях. Вот что написала читательница Г. из Воронежа: “Прошу помощи для своей пятилетней внучки Юли, которую неправильно воспитывает отчим М. Он фанатичен, предан каким-то религиозным учениям, занимается сыроедением, голоданием, упражнениями тела и духа и принуждает к этому же свою жену Лену (нашу дочь) и, самое главное, нашу маленькую внучку Юлю”. 
До сих пор есть еще газеты и журналы, способствующие распространению никем не исследованных методов лечения, то есть, по существу, самолечению. Пишет из Хабаровска В. Н. Мансуров: “Каково было мое удивление, когда в журнале “Силуэт” (№ 2 (59) за 1977 год) я прочитал, что всем предлагается стать стройными и красивыми путем стояния на голове, причем дается описание и рисунок”. Ю. Касьянов из Джамбулской области с удивлением спрашивает: как могут газеты и журналы публиковать лечебные рекомендации без контроля врачей? Несколько читателей нашего журнала прислали вырезки из Изобильненской районной газеты (Ставропольский край) от 27 октября 1977 года. В ней на все лады восхваляется гимнастика йогов, с помощью которой “можно лечить такие неизлечимые пока - болезни, как сахарный диабет, бронхиальная астма, атеросклероз, гипертония и другие”. Такое бесконтрольное расхваливание “панацеи” невольно привлекает внимание многих читателей — как больных, так и здоровых. “А ведь мы верим нашей печати,— пишет С. М. Лунин из Харькова,— мы привыкли к тому, что в ваших газетах и журналах публикуются только проверенные материалы и печатается только правда. Так почему же порой допускаются такие бесконтрольные публикации?” Некоторые читатели недовольны выступлением журнала “Чело век и закон” против незаконного врачевания Кандидат исторических наук москвич Н. К. Голензовский считает, что статья в журнале направлена “против научного изучения народной медицины, против пропаганды научных исследований ” Врач А Мейснер, читатели А Суворова, М. Виссинг и другие высказали свое несогласие с основными положениями статьи. “А ведь не только и не столько для физического здоровья нужны знания о йоге,— сообщает Л. Я Шмуйлович из Ленинграда, - еще больше нужны они для здоровья духовного, для чистоты и сохранности интеллекта, для воспитания воли, мужества, стойкости и еще целого ряда душевных качеств”. 

ПУТЬ К ДОЛГОЛЕТИЮ ИЛИ?.. 


Родственники многих использовавших размножаемую на пишущих машинках литературу для самолечения прислали нам эти “издания” Некоторым из тех, кто лечился по ним, никакое лечение больше не потребуется, ибо оно закончилось печально. 
Вот книга одного из иностранных авторов — “Чудо голодания”. “Вы знаете, - говорится в ней, - что в древние времена библейские патриархи часто голодали. Моисей, Илиах, Давид и другие голодали по 40 дней. Мы знаем, что Христос проголодал 40 дней, прежде чем начал учить великой правде жизни”, - и далее дается совет во время голоданий пить дистиллированную воду, что выводит соли из организма (Кстати, по этой “методике” голодал погибший художник П., о котором шла речь в репортаже) Другая книга — “Сыроедство”—пестрит эпиграфами “Сырые растительные продукты должны быть единственной пищей человека”, “Блюдоедство — противоестественное явление, которое должно быть изгнано из жизни человека”, “Сыроедство избавляет человека от всех болезней”, “Приучить новорожденного к вареному — тягчайшее из преступлений” “Сыроедство увеличивает продолжительность жизни до 150— 200 лет”. В популярном справочнике “естественного лечения” зарубежного автора даются рецепты домашнего лечения тромбоза, эпилепсии, заикания, катаракты, глаукомы, полипов в носу, рака, холеры, цирроза печени, сифилиса, эмфиземы легких и еще многих болезней с помощью постов, клизм, диеты и самовнушения. Многие книги, размноженные кустарным способом, призывают лечиться с помощью йоги “Индийская лечебная система йога”, “йога для красоты” и так далее. Но ни в одной из этих книг не дается методика занятий йогой. 
Кроме того, известно, что в капиталистических странах, откуда привозятся многие подобные “наставления”, широко распространяются разного рода учения исключительно ради наживы, даже если это угрожает здоровью и жизни людей. В письме в редакцию москвич В. Самолюк сообщает: “В одном из своих романов о йогах Ромен Роллан повторил истину: смерть подстерегает неосторожного йога. Я не первый десяток лет занимаюсь йогой и никому не даю никаких советов и рекомендаций: смерть может настичь неожиданно во время самого, казалось бы, “невинного” упражнения, как это бывало с очень известными и опытными йогами”. К сожалению, это письмо оказалось трагически пророческим: недавно В. Самолюк умер во время выполнения “невинного” упражнения хатха-йоги от острой сердечной недостаточности. Некоторые читатели восприняли репортаж как направленный исключительно против йоги. Значит, они неправильно истолковали основную идею нашего выступления. Наш журнал правовой, и мы выступили против не дозволенного законом врачевания, против знахарства, против проходимцев, которые хорошо знают: больной человек, и особенно тяжело больной, готов отдать все и поверить во что угодно, чтобы сохранить, вернуть здоровье. Необходимо также иметь в виду еще одно обстоятельство. Пользуясь тем, что вокруг распространителей учения йогов собираются, как правило, люди больные, с ущербной психикой или впечатлительные, эти самодеятельные кружки “любителей йоги” используются определенными людьми для пропаганды чуждой нам идеологии, разжигания мистицизма и религиозного дурмана. Учитывая большой интерес читателей к поднятой в журнале теме, редакция обратилась к ученым и специалистам-практикам с просьбой высказать свое мнение об этой проблеме. 

С НЕЗАКОННЫМ ВРАЧЕВАНИЕМ ДОЛЖНЫ БОРОТЬСЯ BCE 


Доктор медицинских наук профессор В. И. Соколов сообщил: “Министерство здравоохранения СССР очень обеспокоено широким распространением самолечения, антинаучных, неисследованных, не проверенных, по существу знахарских методов и способов лечения”. 
В. И. Соколов напомнил слова директора Института питания Академии медицинских наук СССР ныне покойного А. А. Покровского о том, что надо умело и осторожно пользоваться лечебным голоданием и применять его только в медицинских учреждениях, где больной находится под контролем врачей. Известны случаи, когда люди, страдающие, к примеру, сахарным диабетом, неоправданно и бесконтрольно применяли лечебное голодание, которое заканчивалось их смертью. 

ЗAKOH ГЛАСИТ: ЛЕЧИТЬ ДОЛЖНЫ ВРАЧИ 


Рассказав о нескольких конкретных трагических результатах самостоятельных занятий йогой, В. И. Соколов подчеркнул, что ученые, призванные оценивать самые различные исследуемые методы, с уважением и вниманием относятся к той их части, в которой есть рациональное зерно. Советские ученые, в частности, с уважением относятся к древней индийской культуре и к тому лучшему, что она донесла до наших дней. Новые методы и методы, взятые из народной медицины, в том числе и индийской, тщательно изучаются, и лишь после этого Министерство здравоохранения решает вопрос об их применении. В Основах законодательства Союза ССР и союзных республик о здравоохранении сказано, что граждане СССР должны бережно относиться к своему здоровью и здоровью других членов общества. Забота о здоровье — дело не только государственных. но и общественных организаций. Борьбу с самолечением и незаконным врачеванием должны вести самым активным образом как государственные органы, так и общественные организации. 

КОГДА НАСТУПАЕТ УГОЛОВНАЯ ОТВЕТСТВЕННОСТЬ


Прокурор следственного управления Прокуратуры СССР Е. И Горелкина подчеркивает, что вопрос о незаконном врачевании в наши дни стоит как никогда остро. В прошлом, 1977 году Прокуратура СССР направила всем прокурорам указание “Об усилении борьбы с незаконным врачеванием”. В нем прокурорам республик, краев и областей, городов и районов предлагается тщательно разобраться с тем, как исполняются правовые нормы, направленные на борьбу с незаконным врачеванием, усилить надзор за своевременным и правильным рассмотрением заявлений и сообщений о фактах врачевания лицами, не имеющими надлежащей медицинской подготовки; обеспечить квалифицированное расследование органами прокуратуры дел о таких преступлениях, глубокое исследование обстоятельств, способствовавших совершению преступления, и принятие мер к их устранению Предложено также систематически разъяснять гражданам советское законодательство об ответственности за незаконное врачевание, используя для этого все формы правовой пропаганды. Незаконное врачевание нередко вызывает пагубные последствия. Вот почему наше законодательство считает такие действия недозволенными и предусматривает за них уголовную ответственность. Эта ответственность предусмотрена статьей 221 Уголовного кодекса РСФСР и соответствующими статьями уголовных кодексов других союзных республик. Незаконным врачеванием считается лечение людей от болезней лицом, не имеющим надлежащего медицинского образования. Для состава преступления важно, также, что лицо занималось незаконным врачеванием как профессией, то есть извлекало из этого занятия постоянный доход — безразлично, основной или дополнительный Единичные случаи незаконного врачевания влекут уголовную ответственность в тех случаях, когда человек, занимающийся незаконным врачеванием, знает, что применяемые им средства не принесут больному пользы, и получает за это “лечение” от больного материальное вознаграждение. Причем при таких обстоятельствах виновный несет ответственность за мошенничество. Важно отметить, что в тех случаях, когда в результате незаконного врачевания причинен вред здоровью граждан, наряду с привлечением к уголовной ответственности за незаконное врачевание виновный несет также ответственность и за наступившие тяжкие последствия (например, неосторожное телесное повреждение, убийство).
Привлечение к уголовной ответственности за незаконное врачевание - крайняя мера. Вот почему Прокуратура СССР, учитывая характер преступления и тот вред, который причиняется здоровью граждан, обратила внимание прокуроров на усиление правовой пропаганды во всех ее формах. Профилактика в этом отношении должна проводиться органами внутренних дел, здравоохранения, другими государственными и общественными организациями Сами по себе занятия йоговскими упражнениями, очевидно, криминала не содержат. Однако те случаи, когда люди, не имеющие надлежащего медицинского образования, начинают проводить групповые занятия, обучать доверчивых людей так называемой “йоге”, чем может быть причинен вред их здоровью,— не должны оставаться без внимания, без реакции государственных и общественных организаций.
Все то хорошее и полезное, что содержится в йоговских упражнениях, нужно предварительно изучить, а уж потом рекомендовать к применению, если это, конечно, будет признано целесообразным. Причем и в этих случаях занятия йогой должны проводиться под неослабным контролем и медицинским наблюдением. Тот факт, что в настоящее время отсутствует какой либо контроль за деятельностью кружков и групп любителей йоги (это полностью отдано на откуп отдельным лицам), должен привлечь внимание наших общественных организаций, руководителей предприятий fi учреждений. За этим следует строго следить и шире проводить соответствующую профилактическую работу. 
И, наконец,— по поводу продажи трав на рынках. В последнее время лечение травами приобретает все большее распространение Нередко различные лекарственные травы, разрешенные к применению Министерством здравоохранения СССР, пациентам прописывают врачи, а вот достать эти травы порой бывает трудно. В аптеках их не хватает, отсюда — дефицит, которым пользуются любители легкой наживы Вопрос этот немаловажный, и его необходимо органам здравоохранения решить. 

РАЗРЕШАЕТ ТОЛЬКО МИНЗДРАВ СССР!


“В статье 12 Основ законодательства Союза ССР и союзных республик о здравоохранении,— напомнил начальник Главного управления лечебно-профилактической помощи Министерства здравоохранения СССР И В Шаткин,— говорится, что к медицинской и фармацевтической деятельности допускаются лица, получившие специальную подготовку и звания в соответствующих высших и средних специальных учебных заведениях СССР. Запрещается занятие медицинской и фармацевтической деятельностью лицам, не допущенным к этой деятельности в установленном порядке”. С каждым годом совершенствуется медицинская” помощь населению. Достаточно сказать, что в нашей стране работает более 900 тысяч врачей. Открыто более 35 тысяч амбулаторно-поликлинических учреждении, в стационарах больниц развернуто более трех миллионов коек.
Плодотворно работает медицинская наука. Большое внимание она уделяет развитию научных исследований, направленных на раз работку средств и методов профилактики, диагностики и лечения многих заболеваний. В стране около 300 научно-исследовательских медицинских институтов и их филиалов. Для лечения используется огромный арсенал средств, причем наша медицина широко использует и народные средства, которые прошли научные исследования и рекомендованы Министерством здравоохранения СССР. Статья 34 Основ законодательства Союза ССР и союзных республик о здравоохранении устанавливает, что в медицинской практике врачи применяют методы диагностики, профилактики и лечения, лекарственные средства, разрешенные Министерством здравоохранения СССР. В интересах излечения больного и с его согласия, а в отношении больных, не достигших шестнадцатилетнего возраста, и психически больных—с согласия их родителей, опекунов или попечителей, врач может применять новые, научно обоснованные, но еще не допущенные к всеобщему применению методы диагностики, профилактики, лечения и лекарственные средства Порядок применения этих методов и лекарственных средств устанавливается Министерством здравоохранения СССР.

ПОЧЕМУ НЕДОПУСТИМО САМОЛЕЧЕНИЕ ГОЛОДАНИЕМ


Заведующий клиникой лечебного питания Института питания Академии медицинских наук СССР член-корреспондент АМН профессор М. А. Самсонов рассказывает, что в лаборатории академика А. А. Покровского исследовалось в свое время влияние белковой недостаточности и голодания на организм животных. Было установлено, что очень рано—начиная со второго-третьего дня голодания—происходят значительные и стойкие изменения в клетках организма, и прежде всего в клетках печени. Кроме того, вопреки существующему мнению, никакого “очищения” организма при голодании не происходит, а, наоборот, организм заполняется большим количеством продуктов обмена веществ, в частности распада белков, что приводит к его самоотравлению. При дефиците белка в рационе подавляется иммунологическая защита организма, падает его сопротивляемость болезням. Известны случаи тяжелого нарушения сердечной деятельности, потери сознания. 
Любую диету может назначить только врач. Особенно осторожны в отношении всяких диетических новшеств должны быть те, кто страдает каким-нибудь хроническим заболеванием. Ослабленный организм неизбежно выйдет из подобного эксперимента с потерями, порой невосполнимыми. Вот почему так опасно для здоровья человека распространение методов самолечения с помощью голодания.

НЕ ДОВЕРЯЙТЕСЬ ЗНАХАРЯМ


Доцент кафедры психотерапии Центрального ордена Ленина института усовершенствования врачей Д. В. Панков сообщил, как на кафедре, руководимой профессором В. Е. Рожновым, изучаются сложные механизмы психической травмы и методы психотерапевтического их лечения. Дело в том, что существует значительное число людей, склонных в силу особенностей характера все время с тревогой думать о состоянии здоровья. При достаточно развитом воображении и повышенной внушаемости любая отрывочная информация о неизлечимых или опасных для жизни болезнях может у мнительного человека стать источником уверенности в том, что он болен именно таким заболеванием, и человек “обнаруживает” у себя мнимые признаки предполагаемого страдания. Это “трагическое” открытие нередко заставляет человека, не связанного с медициной, углубляться в незнакомую для него область медицинской науки, читать литературу, в которой среди обилия непонятных медицинских терминов он находит “подтверждение” своих ужасных предположений. 
Разъяснение врача, что опасного заболевания нет, не всегда убеждает такого мнимобольного. Считая, что “медицина бессильна”, он начинает искать помощи вне ее и нередко находит в лице человека, не имеющего медицинского образования, но пользующегося известностью “исцелителя”. Тот соглашается с “больным” в том, что он тяжело болен, и начинает его “лечить” своим методом, в основе которого явное или замаскированное внушение. В результате происходит “исцеление от неизлечимого заболевания”, приносящее большое удовлетворение мнимому больному и рекламу знахарю. “Исцеленный” разносит весть о “чудодейственном методе”, а к знахарю устремляются новые пациенты. К сожалению, среди них оказывается много действительно тяжело больных людей, которым “методы лечения” знахаря не только не полезны, но вредны. Не зная медицины, знахарь не может распознать признаков действительно тяжелого заболевания внутренних органов или психики человека. Подлинный трагизм положения, в которое попадают эти люди, бывает связан с тем, что в период, когда они “лечились” у знахаря, врачи еще могли оказать им действенную помощь, а когда больные убедились в том, что “целитель” помочь не может, болезнь зашла уже так далеко, что возможности научной медицины стали крайне ограничены. Вот почему так важно бороться с незаконным врачеванием, вести большую разъяснительную работу, разоблачать “знахарей” и “исцелителей”. 

НЕОБХОДИМЫ РЕШИТЕЛЬНЫЕ МЕРЫ 


На репортаж “Увлечение или преступление?” откликнулся и А. Н. Зубков, который был упомянут в этом материале. Он поддерживает автора репортажа, выступившего против опасного самолечения, и считает, что необходима непримиримая борьба со всякими темными личностями, пользующимися в неблаговидных, корыстных целях тем, что некоторые вопросы лечения тех или иных болезней пока еще недостаточно исследованы и изучены. “Я возмущен поведением этих людей, которые где-то, как-то, по каким-то “пособиям” преподают хатха-йогу”,— заявил А. Н. Зубков. - Различного рода псевдоучителя, лженаставники и просто темные личности стали прибегать ко всевозможным ухищрениям, чтобы нажить капитал и приобрести популярность — на человеческом горе, болезнях, доверии. Появилось значительное количество лекторов-гастролеров, которые читают вопиющие по своей безграмотности лекции о йогах и их учении. “Гастролируют” они чаще всего на курортах Крыма и Кавказа я дурманят головы отдыхающим людям всякими небылицами о йогах. Такие лекции часто сопровождаются демонстрацией различных трюков, которые проделываются ассистентами лектора (как правило, спортсменами-гимнастами). Многие люди выражают свое законное возмущение подобными лекторами.
“В разных городах,— продолжает А. Н. Зубков,— появились распространители рукописных наставлений по йоге, написанных абсолютно безграмотно, невежественно. Чаще всего такие наставления не имеют автора, но иногда на титульном листе подобных “руководств” ставят мою фамилию”. За последнее время развелось большое число так называемых преподавателей йоги. Если даже кое кто и начитался литературы по йоге, то никто из них не знаком с самым главным, а именно—с методикой. В результате многие люди, начав заниматься в группах под руководством этих псевдоучителей, приобретают вместо здоровья тяжелые болезни. Дельцы арендуют какой-либо физкультурный зал, собирают с каждого желающего “стать йогом” деньги (а желающих порой собирается по 200—300 человек.). “Меня нередко спрашивают,— рассказывает далее А. Н. Зубков, - знаете ли вы таких крупных преподавателей йоги, как Прибыловский, Перельмутер, Борохович, Перельман, Стеценко, Вишневецкий? Я таких “знатоков” йоги не знаю, но знаю, что безграмотные “учителя” своим невежеством дискредитируют и йогов, и их мудрое древнее учение. И что многие легковерные люди попадаются на удочку подобных “знатоков” и наносят непоправимый вред своему здоровью”.

УКРЕПЛЯТЬ ЗАКОННОСТЬ В ОБЛАСТИ ЗДРАВООХРАНЕНИЯ


Старший консультант отдела по вопросам правовой пропаганды и правового воспитания граждан Министерства юстиции СССР Ю.М. Некрасов полагает, что большое значение в борьбе с незаконным врачеванием имеет пропаганда советского законодательства. Выступления против знахарства, безответственной спекуляции на вполне естественной заботе людей о своем здоровье должны иметь наступательный характер. В этом должны широко участвовать медицинские издания, предназначенные для массового читателя. Внедрение того или иного метода лечения, проверка его эффективности -дело медиков. Здесь все ясно: если метод разрешен Министерством здравоохранения СССР - значит, это законный метод, значит, но нему можно лечить людей. Если же такого разрешения нет - то метод незаконный, и нельзя требовать его внедрения. Так предусмотрено законом. Никакому другому министерству или ведомству такого права не предоставлено. 
Необходимо поощрять и усиливать выступления против применения неразрешенных лекарственных средств Это - дело госу¶¤арственной важности. Недаром в Основах законодательства Союза ССР и союзных республик о здравоохранении сказано “Граждане СССР должны бережно относиться к своему здоровью и здоровью других членов общества” В Основах отмечено, что социалистический общественный строй обеспечивает постоянный рост материального благосостояния и культуры народа, улучшение условий труда, быта и отдыха. В СССР широко проводятся различные социально-экономические и медицинские мероприятия, способствующие улучшению охраны здоровья населения, оказывается общедоступная бесплатная и квалифицированная медицинская помощь, всестороннее развитие получают физическая культура и спорт. Научные исследования в области медицины подчинены заботе о здоровье и долголетней активной жизни человека. Система охраны здоровья народа в СССР—одно из величайших завоеваний социализма Она позволила значительно уменьшить заболеваемость, ликвидировать ряд распространенных ранее инфекционных болезней, резко сократить общую и особенно детскую смертность, значительно увеличить продолжительность жизни. 
Советское законодательство о здравоохранении призвано активно служить дальнейшему улучшению охраны здоровья населения, укреплению законности в этой области общественных отношений. Борьба со знахарством, с незаконными врачевателями, “исцелителями”, с мошенниками и проходимцами, наживающимися за счет здоровья людей, должна стать долгом каждого гражданина нашей страны.
С 1970г. Пособие для моряка-подводника по эмоционально-психологической и статико-физической тренировке в условиях длительного плавания 

автор: Б.Ф.Воронин. 
ВОЕННО-МОРСКОЙ ФЛОТ СССР кандидат психологических наук Б.Ф. ВОРОНИН

Пособие содержит ряд рекомендаций и советов для моряка, находящегося в длительном плавании на подводной лодке. Эти советы имеют цель дать подводнику возможность использовать свободные минуты для создания бодрого настроения и повышенного жизненного тонуса, активизации мышления и остроты внимания, а в целом для поддержания активной готовности к действиям в условиях нервно-физического напряжения. Ответственный редактор - капитан 1 ранга Никитин Н. Н.
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Баку 1971

ВВЕДЕНИЕ


(От автора-составителя)

Длительное пребывание личного состава подводной лодки в океане, вдали от родных берегов, в условиях боевой готовности и постоянной нервно-физической активности вызывает у матросов, старшин и офицеров такое состояние организма и психики, которое может быть классифицировано как эмоционально-психологическая недостаточность.
Это состояние знакомо каждому моряку-подводнику. Оно возникает на 3—4 неделе плавания и представляет собой, в первую очередь, общую усталость организма, потерю устойчивости внимания, ослабление реакции на команды и сигналы, проявление субъективности в оценке ситуации и своих физических и психических возможностей и действий, раздражительности, пассивности и тоски по родным и близким.
Все это наступает в результате воздействия таких факторов, как однообразие окружения, пространственная стесненность, кислородная недостаточность, вахтенный ритм сна и отдыха, удаленность от родных берегов, состояние реальной или мнимой угрозы для жизни человека, скудность поступающей информации и ограниченность зрительного восприятия, наличие шумового фона, физическая и психологическая напряженность вахты в условиях боевой службы, смены районов плавания и борьбы со стихией.
Партийно-политическая работа на подводной лодке, направленная на постоянное совершенствование приемов и методов морально-политической и психологической закалки личного состава, — главное, что успешно обеспечивает выполнение задачи личным составом корабля.
Если целью морально-политической подготовки и закалки является воспитание личного состава в духе марксистско-ленинского мировоззрения, коммунистических идеалов и нравственных принципов, то сущностью психологической закалки становится воспитание готовности личного состава самоотверженно выполнить боевую задачу в любых условиях, проявить бесстрашие и героизм, умение сохранить на любом этапе пребывания в море, несмотря на нервно-психические перегрузки, работоспособность, ясное и устойчивое мышление и способность самостоятельно принимать ответственные решения в сложной и быстро меняющейся обстановке.
В настоящее время на подводных лодках, наряду с применением различных форм и методов партийно-политической работы, активно используются все возможные средства для создания наиболее благоприятной атмосферы службы и жизни моряка-подводника, для выработки у него устойчивого эмоционального настроя, способного обеспечить ему выполнение задачи в оптимальном режиме.
С целью увеличения возможностей и расширения арсенала активных средств, приемов и методов эмоционального воздействия на психику человека в данном пособии моряку-подводнику предлагаются некоторые физические упражнения, заимствованные из древнеиндийской лечебной гимнастики. Эти упражнения обладают уникальной способностью не только создавать необходимый человеку положительный эмоциональный настрой, но и вызывать защитные и лечебные силы самого организма на борьбу с инфекцией, болезнями различных органов, усталостью и психической напряженностью.
Моряку-подводнику рекомендуется серьезно ознакомиться с требованиями, предъявляемыми к каждому, кто намерен следовать данной системе упражнений, кто хочет сохранить свое здоровье, всегда уметь поддерживать в себе жизнерадостное отношение к жизни, постоянно укреплять свою волю, активно повышать свою работоспособность и, а это главное, оставаться всегда любящим и ценящим жизнь. В этом плане личный пример командира, его бодрость, целеустремленность и хорошее настроение — решающее условие воздействия на коллектив, на выполнение задачи. Подчиненные хотят видеть командира всегда бодрым, активным, жизнерадостным. Это их право. И никто иной, как сам командир, должен обладать арсеналом средств, активно воздействующих на психику, работоспособность человека. Одним из таких средств являются асаны — упражнения и дыхательная гимнастика по системе “йога”.
Но прежде чем приступить к изучению самих упражнений — асан и элементов дыхательной гимнастики, моряку-подводнику следует ознакомиться в самом общем плане с основными положениями системы “йога” — системы упражнений, предлагаемой в данном пособии. Это тем более необходимо, что в этом вопросе господствует удивительное невежество, а невежество, как говорил К. Маркс, еще никогда и никому не помогло.
Знакомство с культурным наследием индийского народа, с жизнью и обычаями этой страны представляет большой практический интерес именно тем, что оно не только расширяет наши знания о народе Индии, о талантливых и трудолюбивых людях этой страны, но и значительно обогащает нашу практику, ибо взаимозаимствование в области человеческого наследия всегда составляло содержание культурного обмена между народами.
Наша страна не без основания свидетельствует всему миру преимущества социалистической системы во всех областях человеческой деятельности. Неоспоримы достижения у нас в стране в области здравоохранения и в физкультурном движении.
Знакомство с некоторыми наиболее значимыми аспектами, заимствованными из физической культуры по системе “йога”, и претворение их в жизнь не только не умаляет наших достижений в области здравоохранения, но, наоборот, обогащает в первую очередь наши знания о человеке и его организме, о возможности самого организма в случае необходимости привлекать собственные защитные силы и направлять их на борьбу с различными заболеваниями и интенсивными внешними раздражителями.
Вот почему необходимо более решительно знакомить моряка-подводника с тем положительным, что содержится в столь популярной в настоящее время в Индии системе “Хатха-йога”.
О йогах рассказывают буквально всё. Это мол и маги, и волшебники, и заклинатели змей, и даже шпагоглотатели. На самом деле это, конечно, совершенно не так. Тем более это не так в сегодняшней Индии.
Йоги — это самые обыкновенные люди. Это студенты, служащие, торговцы, солдаты и офицеры, крестьяне и работники умственного труда. Это юноши и девушки, женщины и мужчины. Это молодые и пожилые, старые и дети.
Йоги — это люди, желающие в первую очередь быть здоровыми, бодрыми, работоспособными, жизнерадостными и увлеченными.
Йоги — это в то же время и самые необыкновенные люди, ибо они глубоко и бескомпромиссно верят в величайшие возможности своего организма, в возможности своего разума и тела. Йоги глубоко верят и знают, что занятия по принятой ими системе обеспечивают им здоровье, нервную уравновешенность и способствуют сохранению молодости при постоянно высоком жизненном тонусе.
Йоги — это люди, следующие системе физического и умственного развития.
Система такого развития — “йога”.
Йога — учение, которое своими корнями уходит в глубокую древность. Этому учению насчитывается несколько тысяч лет. Оно имеет несколько направлений, а всего двенадцать: Раджа-йога, Карма-йога, Джняна-йога, Хатха-йога и т. д.
Слово “йога” происходит из санскрита, “йо” означает “единение”, т.е. единство человека с высшим сознанием. Так, например, Карма-йога означает единство через работу и деятельность, Джняна-йога — через знания и учебу, Бхакти-йога — через преданность, самоотверженность и любовь.
В данном пособии речь пойдет о Хатха-йога. Сама по себе Хатха-йога есть не что иное, как древнеиндийская система лечебной гимнастики, взятая как основа подготовки тела и разума для “Раджа-йога”—высшей формы учения йога, называемой еще “Королевская йога”.
Итак, Хатха-йога есть система тренировки организма таким образом, чтобы в первую очередь предотвратить заболевания человека и привлечь защитные силы самого организма. С другой стороны, Хатха-йога — это система лечебной гимнастики, которая способствует излечению различных болезней. В то же время Хатха-йога — это система эмоционального настроя, в основе которой лежит вера человека в возможности своего организма.
В самой Хатха-йога можно формально выделить три части: систему физических упражнений - асаны, систему дыхания и гидротерапию.
Учение и практика Хатха-йога основаны на глубочайшем знании анатомии и физиологии человеческого организма. Специалисты йога-терапии внимательно следят за развитием современной медицины. И этому есть объяснение. Хатха-йога — это, безусловно, эмпирика. Это более чем трехтысячелетний опыт и практика поколений йогов. Эта практика глубоко покоится на знаниях о самом человеке, о возможностях его тела и разума.
Йоги полагают, что абсолютно большая часть человечества не умеет... дышать. Так, например, они считают, что человек использует всего от 1/6 до 1/3 вместимости легких. Это в лучшем случае! Поэтому совершенно закономерно йоги видят возможность повысить защитные силы организма путем активизации дыхания. По их учению, возможность лечения заболеваний различных органов лежит в самом организме, а именно: в необходимости искусственной регуляции дыхания как по объему поглощаемого кислорода, так и по количеству выделенной углекислоты. Путь к этому — изменение ритма посредством задержки дыхания.
Йоги полагают, а их практика это подтверждает, что путем такой регуляции дыхания можно управлять не только механикой движения легких и подвижностью диафрагмы, но и вторгаться в область контроля над нервными центрами и даже контроля над безусловными рефлексами. В целом занятия по системе йога расширяют возможности восприятия и понимания отдельным индивидом как самого себя, так и окружающего мира.
Правительство Индии в настоящее время широко поощряет систему физических упражнений, т. е. Хатха-йога. Созданы институты йога-терапии и йога-культуры. Занимаются в этих институтах только под наблюдением опытных, специалистов. К услугам посетителей подобных институтов врачи и современное диагностическое медицинское оборудование. Эти институты посещаются очень активно и пользуются все возрастающей популярностью у населения.
Государственные деятели Индии предпочитают всем гимнастикам систему “йога” и, посещая другие страны, выступают как пропагандисты этой системы.
Одобрительно, с чувством глубокого уважения отзывался об этой системе Джавахарлал Неру, который, находясь в период английского колониального господства в Индии в тюрьме, прибегал к помощи отдельных асан, чтобы сохранить душевное равновесие и работоспособность. В настоящее время в Индии упражнения по системе “йога” практикуются повсеместно: в школах, в армии, в полиции, в высших учебных заведениях и на предприятиях.
Система активно популяризируется самыми различными способами и методами. Издаются инструкции, которые широко распространяются. Эти инструкции часто вывешиваются в общественных местах: в кинотеатрах, парках и т.п.
В основе исполнения асан лежат следующие четыре требования:
1. Выполнение асаны должно обеспечить гибкость позвоночника. Гибкость позвоночника — основа долголетия, ибо отложение солей в этом случае не носит такого катастрофического характера, как это имеет место у людей,, не практикующих систему йога.
2. Выполнение асаны должно вести к активизации деятельности желез внутренней секреции, в первую очередь щитовидной железы, которая рассматривается и понимается йогами как самая важная железа в организме, обеспечивающая жизнедеятельность всех других желез и органов человека,
3. Выполнение асаны должно обеспечить нормальную работу желудочно-пищеварительного тракта. Йоги считают, что запоры — первый враг организма. Отсюда следует, что упражнения должны активизировать деятельность пищеварительного тракта, усиливать перистальтику кишечника, обеспечивать нормальное отправление естественных надобностей.
4. Выполнение асаны предоставляет неограниченные возможности для искусственного изменения ритма дыхания, что ведет к резкому повышению поступления в организм кислорода и отдачи организмом углекислоты. Регуляция дыхания приводит к контролю над нервными центрами и процессами в них, что создает предпосылки для программирования эмоционального настроя и жизнеутверждающего отношения к окружающему миру.
“Ну, а как в отношении злоупотребления курением, алкоголем и прочим?” — спросит любознательный читатель.
Йоги — это, в первую очередь, живые люди, так что ничто человеческое им не чуждо.
Йога учит: остерегайтесь злоупотреблений. Гуманность этого требования вряд ли кто-нибудь будет оспаривать. А в остальном, как говорят, дело вкуса. Нужно сказать, кстати, что йоги не отказываются от национальной кухни, которая достаточно остра. Предпочитают йоги, безусловно, растительную пищу, но это больше традиции и обычаи страны, чем требование самой системы.
Йоги совершенно убежденно, без всякого сомнения на этот счет, считают никотин и алкоголь наркотиками. Поэтому их рекомендации логичны и приемлемы для каждого разумного человека.
Можно ли заниматься по системе “йога” и продолжать курить? В принципе, можно. Но насколько это желательно и насколько ваши усилия будут оптимальны — вот в чем вопрос!
Не целесообразнее ли взять от системы все для своего здоровья и дела, чем тратить то же время и иметь половину успеха? Йоги — практичные и целеустремленные люди. Почему бы не быть и вам таким же целеустремленным, подводник? Ведь в конце концов речь идет о вашем здоровье. Подумайте и выберите себе оптимальный путь — вы сами хозяин своего здоровья и кузнец своего счастья. Не забывайте, вы нужны флоту здоровым и бодрым. Ваше здоровье — это не только ваше личное дело. Ваше здоровье — это наше общее дело.
Что же касается рекомендаций в отношении курения, то система “йога”, безусловно, рекомендует бросить курить, хотя и не считает человека, не сумевшего бросить, слабовольным.
Так же решительно йоги настроены и против алкоголя. Никаких злоупотреблений алкоголем! Что же касается других злоупотреблений, то йоги в Индии предпочитают всякую энергию переводить в умственную.
Имеют йоги определенное мнение и о нашей системе утренней гимнастики. Отдавая должное таким положительным качествам, как ритмичность, силовой и закаливающий компоненты утренней гимнастики, многие представители системы йогов отмечают и отдельные недостатки. Такими недостатками считаются невозможность предупреждать многие серьезные заболевания и лечить эти болезни непосредственно физическими упражнениями.
“Так какие же, наконец, болезни?” — готовы вы спросить с нетерпением и некоторым чувством сомнения. Ну что ж, дорогой подводник, начинайте ограничивать свою невоздержанность и воспитывать волю по системе “йога”. Придется вам глубоко вдохнуть и терпеливо, не делая выдоха, дочитать до конца это пособие, затем принять окончательное решение и только тогда сделать вздох облегчения — наконец-то вы получили столь желанное пособие и руководство!

КРЕПКОГО ВАМ ЗДОРОВЬЯ И ЗАВИДНОГО ТЕРПЕНИЯ, ТОВАРИЩИ!

С 1970г. (Б.Ф.Воронин) РАЗДЕЛ I. УСЛОВИЯ ДЛИТЕЛЬНОГО ПЛАВАНИЯ КАК ФАКТОРЫ ПСИХОФИЗИОЛОГИЧЕСКОГО ВОЗДЕЙСТВИЯ 

Условия жизни и службы моряка-подводника очень специфичны и требуют большого внутреннего напряжения всех сил для успешного выполнения боевой задачи. 
Особенно много дополнительных факторов, влияющих на человека, возникает в условиях длительного похода. Жизнь моряка в походе резко отличается от условий жизни на берегу или даже жизни на корабле при стоянке в базе. 
Моряку-подводнику надо совершенно четко себе представить все факторы, которые оказывают на него воздействие, с тем, чтобы совершенно сознательно противопоставить их отрицательному воздействию свое сознание и, опираясь на данное пособие, научиться сосредоточиваться на таких моментах, которые способны поднять его активность, поддержать жизненный тонус на необходимом уровне, восстановить физические и духовные силы, обеспечить ответственное отношение к выполняемому заданию. Без знания того, что и как влияет на моряка, нельзя активно противопоставить себя морю. Нужно, и это главное, правильно использовать возможность человеческого организма к самовнушению. 
Ведь не секрет, что отдельные моряки укачиваются только потому, что слышали с детства о том, что на море укачивает. Эта информация в их сознании трансформировалась в понятие “должно” укачивать и отсюда результат — укачивает. Это пример отрицательного самовнушения, а таких примеров можно привести очень и очень много. 
Данное пособие рассчитано на моряков-подводников. Оно может оказать помощь и офицерам, и старшинам, и матросам независимо от сроков службы. Главное заключается в том, чтобы каждый научился противопоставлять свою волю и разум специфическим трудностям и раздражителям, с которыми он встречается в своей службе. Это нужно делать сознательно. 
Уже одно — осознание факторов и причин, воздействующих на человека, — снимает, а вернее, резко уменьшает отрицательное их воздействие. Если же ещё направить на борьбу с отрицательными факторами свое сосредоточенное сознание, то, безусловно, используя объективные возможности самовнушения, можно резко повысить свой жизненный тонус. 
Разберем отдельные факторы, влияние которых на человека в подводной лодке очень значительно, по которые оказывают свое негативное воздействие завуалировано, т. е. косвенно. 
I фактор — однообразие воздействия окружающей, обстановки. 
Вызываемое этим фактором состояние называется “сенсорной депривацисй” (недогрузкой) и выражается в появлении пессимизма, тревожного состояния, снижении эмоционального тонуса, тоске, ослаблении внимания, понижении умственной деятельности, слуховых и зрительных иллюзиях. Все это проявляется не в отчетливой форме, а завуалировано, у каждого по-разному, Но истоки таких явлений скрываются в названном выше факторе. 
II фактор — ограниченная подвижность. Для моряка-подводника не секрет, что общее расстояние, проходимое им за день по отсекам, равно 100—800 метрам, в то время как на берегу оно равно 8—10 км. Скорость всех движений, как правило, стабильна, силовые нагрузки ограничены, а основное положение — сидя или лежа. 
Все это вызывает определенное физическое и психофизиологическое состояние, в результате которого снижается работоспособность, появляется чувство усталости, а вернее лености, расслабленности, резко понижается интерес к окружающему. 
III фактор — особенности микроклимата в условиях пространственной ограниченности (воздух, освещенность, влажность, температура, давление, вибрации, шум, ионизация, запахи, санитарно-гигиенические условия). 
IV фактор — повышенная моральная и физическая нагрузка в сочетании с вахтенным характером сна, отдыха, работы. 
V фактор — морская качка, глубина погружения, крен и дифферент. 
Морская качка приобретает в длительном походе более угнетающий характер. Нарушая общую картину взаимодействия психических процессов, качка сказывается на настроении, отношении к окружающие, наблюдательности, снижает в целом творческие возможности и влияет на мышление. 
Глубина погружения, крен и дифферент постоянно вызывают скрытую настороженность, что сказывается на психическом состоянии человека, обостряет его раздражительность. 
Отрицательному воздействию этих факторов в большой степени способствует, как ни странно, самовнушение. Поэтому борьбе именно с этими отрицательными факторами и должны служить в первую очередь упражнения по самовнушению. 
VI фактор — удаленность от родных берегов, состояние мнимого одиночества. 
Всем этим факторам должно быть противопоставлено паше активное противодействие. Состояние гиподинамики легко снять асанами, энергичным статичным приложением сил своего организма. Другим факторам более целесообразно противопоставить медитацию и самовнушение. Важно научиться владеть собой, предъявлять к себе больше требовательности и одновременно быть снисходительным к слабостям окружающих, формировать в себе привычку к осознанному волевому преодолению трудностей.
С 1970г. (Б.Ф.Воронин) Раздел II.ФИЗИЧЕСКИЕ УПРАЖНЕНИЯ “АСАНЫ”

Требования, обязательные для исполнения


1. Никогда не форсировать упражнения. Всегда помнить, что постепенность в выполнении асан — главное условие, предъявляемое к каждому человеку, занимающемуся по данной системе, независимо от опыта, умения и стажа.

2. Занятия по системе “йога” — не спорт, а серьезное оздоровительное мероприятие. Категорически запрещается принимать ту или иную сложную позу без соответствующей подготовки организма.

3. Строго соблюдать установленное для каждой позы время выполнения упражнения, никаких экспериментов в этой области. Лучше меньше, чем больше — в данном случае это должно быть правилом для каждого, кто бережно относится к своему здоровью.

4. После нескольких проделанных упражнений обязательно отдохнуть 5 минут лежа, расслабив все мышцы и органы. Уметь расслаблять себя усилием воли трудно, но необходимо. Это необходимо делать каждому моряку, т. к. при дефиците времени на отдых это упражнение очень действенно и полезно.

5. Ни в коем случае не форсировать отработку дыхания. Научиться правильно проводить задержку дыхания — искусство, на которое уйдет несколько лет. Главное — помнить, что правильная постановка дыхания требует серьезного и внимательного отношения.

6. Все упражнения делать только на пустой желудок. После упражнений не спешить принимать пищу. Непосредственно после окончания упражнений желательно выпить стакан воды или фруктового сока.

7. Регулярно следить за своим самочувствием и уметь анализировать характер воздействия упражнений на собственное здоровье и настроение.

8. Всегда руководствоваться правилом — лучше одна поза, но в совершенстве, чем много, но небрежно. Ни в коем случае не прерывать занятия. Нет времени — сделайте минимум, но ежедневно. Если сегодня не имели возможности, сделайте завтра двойную норму.

9. Не обольщаться первыми результатами. Всегда помнить: чем дольше занимаешься по предлагаемой системе, тем больше будет пользы в будущем.

Здоровье каждого человека в его собственных руках. Каждый должен уметь создавать себе жизнерадостное настроение, и следить за своим здоровьем. Предлагаемая система упражнений — отличное средство. Используйте его умело!


Асана “свеча”.
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Фото 1.   [image: image9.jpg]


 Фото 2.
Расстелите на полу коврик и займите положение лежа на спине. Медленно поднимайте ноги вверх до тех пор, пока они не составят одну линию с корпусом и бедрами. Поддерживайте корпус с боков или немного сзади руками. Подбородок упирается в грудь. Плечи и шея плотно прижаты к полу. Ноги выпрямлены и жестко зафиксированы. Из стойки выходите медленно, опуская ноги и не изменяя положения спины. Стойка выполняется грациозно и легко.
Центр тяжести переносится на плечи.
Это упражнение можно выполнять утром и вечером. В первое время упражнение выполняется две минуты, а затем время выполнения может быть доведено до десяти минут.
При выполнении этой асаны могут наблюдаться затруднения с дыханием, но это проходит. Начинающим рекомендуется задерживать дыхание в брюшной полости, что укрепляет мышцы живота.
После того как вы научились делать “свечу”, отработайте дыхание: при подъеме ног делайте вдох, а затем в стойке— выдох. Вдох и выдох делайте при помощи живота. При опускании ног делайте выдох, что в значительной степени способствует укреплению мышц брюшной полости.
Эффект. При выполнении асаны “свеча” активизируется деятельность щитовидной железы, которая, по мнению йогов, играет важную роль при метаболизме (рост, усвоение веществ, питание организма, и ассимиляция).
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 Фото 3.

Щитовидная железа имеет большое значение для нормального функционирования сердечно-сосудистой системы (кровообращение), для дыхания, пищеварения, поддержания урогенитальной системы n нормальном состоянии.
Деятельность щитовидной железы тесно связана с деятельностью других желез внутренней секреции. При недостаточной деятельности щитовидной железы или ее недоразвитости появляется и нарушение в деятельности других желез. Выполнение асаны “свеча” положительно сказывается на деятельности щитовидной железы, а та в свою очередь обеспечивает работу всех других желез и органов.
Корни спинных нервов в таком положении обильно снабжаются кровью, что и обеспечивает их питание.
Сохраняется большая гибкость позвоночника, поддерживается эластичность и устраняется возможность отложения солей, что ведет к продлению здорового состояния позвоночника и окружающих тканей и органов.
Положение “свеча” является постоянным действенным средством, которое способствует правильному кровообращению, хорошему пищеварению и поддерживает нервную систему в здоровом состоянии.
Фото №№ 1, 2, 3.


Асана “треугольник”. 
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 Фото 6.

Займите основную стойку. Ноги врозь на 50—60 см, руки в стороны, ладони вниз. Делая выдох, не сгибая ног, наклоняйтесь к правой ноге, стараясь пальцами правой руки достать пол или ступни. Девая рука поднята вертикально вверх, смотреть на поднятую руку. В этом положении задержать дыхание (на выдохе) в течение 6 секунд. Возвращаясь в исходное положение — вдох 3—5 секунд. Варьируя положение, можно правой рукой наклоняться к левой ноге, а левой — к правой. Ноги всегда напряжены.
Эффект. Как утверждают йоги, эта поза активно тонизирует нервную систему, особенно область позвоночника. Кроме того, резко усиливается перистальтика кишечника, улучшается аппетит. Поза развивает эластичность позвоночника, а также омолаживает организм. Отличное упражнение для улучшения кровообращения в области желудочно-кишечного тракта и снятия болей в области позвоночника. 
Фото №№ 4,5.


Асана “кобра”.
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 Фото 7.

Займите положение лежа на животе. Расслабьте все мышцы и чувствуйте себя удобно, ладони находятся строго под плечами. Все тело плотно прилегает к полу. Поднимайте голову и верхнюю часть корпуса, выгибаясь вперед, прогибая одновременно спину. Прогиб спины делайте до тех пор, пока возможно. 

Медленно опускайте торс и голову до исходного положения, в это время подбородок касается груди. Сначала выполняйте упражнение 3 раза, а затем до 6 раз. Вдох медленно через нос, дыхание затаите в верхней точке положения головы, одновременно достаточно сильно прогните спину. Теперь медленно выдыхайте. Вновь затаите дыхание во время наклона головы вниз до касания лбом пола. Сразу же расслабьтесь.
Очень важно, чтобы живот и нижние части рук оставались на полу. Нижние части рук, до локтя, идут несколько вперед при подъеме верхней части корпуса вверх. Подъем и опускание корпуса выполняются очень медленно. После напряжения и собранности необходимо обязательно расслабиться.
Эффект. В то время как в асанах “свеча”, “плуг” спина изгибается наружу, в положении “кобра” и “кузнечик” спина прогибается внутрь. Этим вылечиваются деформации спины, боли, прострелы и мышечные ревматизмы. Увеличивается внутреннее давление в брюшной полости, проходят запоры, повышается аппетит. Фото №№ 6, 7.


Асана “лук”. 
Это положение напоминает натянутый лук. Спина изгибается внутрь, и практически асана сходна с “коброй” и “кузнечиком”, за исключением положения рук, которые удерживают ноги за пятки.
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 Фото 8.

Займите положение лежа, лицом вниз и расслабьте мышцы. Руки лежат вдоль тела. Согните ноги так, чтобы вы могли руками дотянуться и взять ноги за лодыжки (около пяток). Поднимайте голову и грудь, наполняя ее воздухом, образуя выгнутый лук. Одновременно выпрямляйте ноги настолько, чтобы вы могли поднять грудь. Выполняйте упражнение достаточно быстро. Дыхание слегка затаите и медленно выдыхайте при опускании тела. Повторите упражнение 5—6 раз. Стремитесь соединить колени. Находитесь в этой позе до тех пор, пока не почувствуете себя несколько неудобно.
Поскольку все тело покоится на области живота, то эта часть тела получает достаточно эффективный массаж.
В этой позе можно покачаться взад и вперед и в стороны, что обеспечивает хороший массаж всей нижней части тела. Не следует качаться чересчур усердно, чтобы в первые дни не вызвать растяжения мышц живота и поясницы. Чтобы избежать растяжения, нужно задержать дыхание животом. Упражнение выполняется только на пустой желудок.
Эффект. Это упражнение особенно рекомендуется лицам, страдающим хроническими заболеваниями, связанными с вялой работой кишечника, плохим пищеварением и жалобами на печень. Вылечиваются ревматизм ног и мышц коленей, предотвращается перерождение спины, уменьшаются жировые слои, улучшаются пищеварение, перистальтика кишечника, аппетит становится нормальным.
Асана “лук” действительно является находкой для лиц, страдающих заболеваниями органов пищеварения. Как и при асане “плуг”, сохраняется и развивается гибкость спины и предотвращается затвердевание (обызвесткование) костей. Тот, кто выполняет асаны “плуг”, “павлин”, “лук”, никогда не бывает вялым, а всегда проявляет себя деятельным и активным. Фото № 8.


Асана “кузнечик”. 
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 Фото 9.

Займите положение лежа, лицом вниз, руки вдоль тела, ладони к полу. Можно руки подложить под бедра. Сделайте небольшой вдох и затаите дыхание до завершения выполнения. Напрягите все тело и поднимите ноги на 4—5 см от пола, а голову задержите в исходном положении, т. е. не отрывая подбородка от пола. Ступни ног вытянуты, пальцы оттянуты. Поднимать нужно не только икры, но и бедра и даже сам таз. Оставайтесь в этом положении 5—7 секунд. Медленно опустите ноги и медленно делайте вдох. Повторите упражнение 6 раз.
Эффект. Во время выполнения этого упражнения спина изгибается внутрь. Эта поза противоположна по своему воздействию наклонам корпуса вперед и положению “свеча”, в котором спина изгибается наружу. Усиливается внутреннее давление брюшной полости. Если асана “кобра” развивает органы верхней части тела, то это упражнение благотворно действует на органы в нижней части корпуса и на конечности. Мышцы таза и ног укрепляются. Асаной “кузнечик” вылечиваются запоры, положительное воздействие оказывается па печень, поджелудочную железу и особенно на почки. Это,. также эффективное средство борьбы с прострелами и ревматическими болями в бедрах. Фото № 9.


Асана “полукузнечик”. 
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 Фото 10.

Эта асана является более легкой формой асаны “кузнечик”, но имеет такой же эффект, как и основная поза.
Лежа на животе и вытянув руки вдоль тела, сделайте вдох и поднимите одну ногу. Опуская ногу, делайте выдох. Повторите 3—5 раз. Фото № 10.


Асана “наклон корпуса в положении сидя”. 
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 Фото 11.   [image: image19.jpg]


 Фото 12.

Займите положение и вытяните ноги. Перенесите руки за голову и начинайте подъем корпуса, делая вдох. Начиная с вертикального положения корпуса, приступайте к выдоху до кассия лбом коленей. Для начала — 5 секунд в крайнем переднем положении, а затем до 10 минут, продолжая делать как обычно вдохи и выдохи в этом крайнем переднем положении. Для молодых людей это упражнение не представляет трудности, а люди среднего возраста уже через 2—4 недели успешно выполняют это упражнение.
Поднимаясь с пола, нельзя делать обратных движений— только вперед. Полные люди находят это упражнение трудным. Для них можно рекомендовать следующее: наклон следует делать с одной рукой и к одной вытянутой ноге. Через несколько дней спина станет эластичнее, и вы сможете выполнять это упражнение в целом.
Упражнение выполняется только на пустой желудок, как и все остальные. Это разумное требование, и оно должно быть понятно каждому.
Эффект. Наклон корпуса в положении сидя является отличным средством для обеспечения хорошего пищеварения. С брюшной полости благодаря этому упражнению “сбегает” жир, а в целом это эффективное средство борьбы с тучностью и ожирением. Кроме того, это упражнение противодействует увеличению печени и селезенки.
В то время, как асана “свеча” активизирует деятельность эндокринных желез, наклон корпуса в положении сидя “оживляет” деятельность внутренних органов в брюшной полости: почек, печени, поджелудочной железы и т. д. Усиливается также перистальтическая деятельность кишечника, что ведет к устранению запоров, гастритов и прочих неполадок в желудочно-кишечном тракте.
Этим упражнением вылечиваются прострелы, боли в спине, все виды мышечных ревматизмов и различные мышечные заболевания спины. Эффективное средство борьбы с геморроем и диабетом. Упражнение укрепляет мышцы бедер и активизирует деятельность солнечного сплетения — нервного узла верхней части брюшной полости, а также мочевого пузыря, предстательной железы, нервов поясничной области.
Применяя это упражнение, вы поддерживаете указанные выше органы, железы и нервные узлы, в хорошем здоровом состоянии. Фото №№ 11, 12.


Асана “наклон корпуса в положении стоя”. 
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 Фото 13. [image: image21.jpg]


 Фото 14. 

Это упражнение сходно с предыдущим упражнением. Развивается пластичность мышц ног.
Встаньте прямо, руки свободно опущены вдоль тела, пятки вместе, большие пальцы ног касаются друг друга. Медленно наклоняясь, не сгибая ноги в коленях, достаньте руками большие пальцы ног. В дальнейшем доставайте свои пятки, как это показано па фотографии.
Делая наклон — выдох. Не забывайте выдох облегчить давлением брюшной полости. Голова между колен, лицо касается ямочек колен. Можно голову наклонить и ниже.
В описанном положении оставаться от 2 до 10 секунд, Труднее это упражнение делать полным людям. Для начала можно слегка сгибать колени.
Эффект. Эта асана очень результативна. Чувствуется большой прилив сил. Хорошо воздействует это упражнение на сломанные и укороченные кости ног. Укрепляется позвоночник. Дополнительно к этому асана имеет все преимущества предыдущего упражнения. Фото №№ 13, 14.


Асана “плуг”. 
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 Фото 16. 

Займите положение лежа на синие. Руки вдоль тела. Очень медленно начинайте поднимать соединенные вместе и прямые ноги до положения острого угла, т. е. почти до головы. Затем возвратите их медленно в исходное положение. Руки от пола не отрываются, корпус остается прямым, колени не сгибаются, ноги прямые. Дышать только через нос. Подбородок прижат к груди. Выдох — при отведении ног до вертикального положения, затем в этом положении вдох и продолжайте выдох до полного опускания ног.
Эта методика рекомендуется для начинающих как наиболее легкая. При достаточном опыте промежуточное дыхание можно не делать. Вернувшись в исходное положение, дайте ногам и корпусу отдохнуть — расслабьтесь.
Эффект. Асана “плуг” оказывает активное воздействие на нервы спины, мышцы и симпатическую нервную систему. Это упражнение дополняет “свечу”. Корни и узлы нервной системы, а также мышцы спины обильно снабжаются кровью, что очень положительно сказывается па всем организме.
Этим упражнением излечиваются различные виды ревматизма, прострелы, растяжения связок и нервные боли. Спина становится мягкой и гибкой. Тот, кто делает “плуг”, никогда не бывает ленивым и не тратит время впустую. Эта асана очень хорошо воздействует на позвоночник, делая его гибким и сильным. Кроме того, это упражнение укрепляет мышцы брюшной полости, прямой кишки, конечностей. Упражнение “плуг” снимает тучность, вылечивает хронические запоры, а также закупорку вен, и противодействует увеличению печени и селезенки. Фото №№ 15, 16.


Асана “павлин”. 
Эта асана напоминает павлина. По сравнению с другими упражнениями оно считается, и не без основания, более трудным, чем, например, “свеча”. Для этого упражнения надо иметь сильные запястья рук.
Встаньте на колени, лбом касаясь пола, локти под живот, а ладони на пол, пальцами касаясь коленей. Мизинцы рук соприкасаются. Это исходное положение. Надо иметь достаточно сильные руки, чтобы удержать на них весь вес своего тела. Теперь выпрямляйте ноги, удерживая весь корпус на локтях, которые должны быть почти сомкнуты. Затаив дыхание усилием в брюшной полости, поднимайте ноги и голову до положения, когда голова, корпус и ноги образуют прямую линию. Начинающим очень трудно удержать свое тело в таком положении, поэтому перед собой положите подушку, чтобы не удариться носом при падении вперед. Если равновесие удержать не удастся, то лучше падать набок. Вначале можно поднимать одну ногу, а затем другую. При наклоне корпуса и головы вперед ноги сами оторвутся от пола.
Нужно овладеть техникой исполнения этого упражнения, и оно будет вами выполняться без особых усилий.
Полным людям нужно быть особенно осторожным, чтобы не упасть и не удариться.
Ноги нужно поднимать медленно, а не рывками. Упражнение выполняется в течение 5—20 секунд, а затем, когда вы почувствуете себя достаточно сильным, —до 3 минут. Задержка дыхания при выполнении упражнения придаст силы. Выдыхайте медленно. После выполнения упражнения опустите колени и выпрямляйтесь.
Эффект. Упражнение “павлин” буквально за несколько мгновений освежает и укрепляет весь организм. Работа легких и всех внутренних органов активизируется, появляется хороший аппетит, пищеварение становится отличным.
Улучшается работа кишечника, ликвидируются запоры и различные, даже хронические, гастриты. Усиливается внутреннее давление брюшной полости и таким образом улучшается работа селезенки и печени. Исчезают застойные явления в печени. 




Асана “алмаз” или "ромб". 
[image: image24.jpg]


 Фото 17.

Это положение красивое, устойчивое и жесткое. Колени становятся очень твердыми, а позвоночник крепким. Это положение напоминает “намаз”, позу для моления у магометан.
Встаньте на колени, ступни ног вывернуты наружу. Затем сядьте на ягодицы. Ноги от колена до пальцев ступни полностью должны быть прижаты к полу. В этом случае весь вес тела покоится на коленях и пятках, что вначале вызывает достаточно сильную боль. Выполните небольшой массаж, и боль пройдет. Положите ладони на колени, или захватите кисти за спиной, колени держите вместе. Голова, шея, корпус — одна линия. Эта асана — одно из весьма популярных положений, в котором можно сидеть долго и с комфортом. Многие йоги сидят в этой позе с большим удовольствием.
Асану можно выполнять так, что ягодицы будут находиться между ступней ног. Это положение очень удобно для медитации.
Эффект. Если сразу после еды посидеть в таком положении полчаса, то пищеварение усиливается. Люди, страдающие запорами, получают облегчение. Укрепляются нервы, мышцы ног и бедер, излечиваются ревматизм коленей, ног, пальцев и ишиас. Фото № 17.




Асана “орел”. 
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 Фото 18.    [image: image26.jpg]


 Фото 19.

Зафиксируйте левую ногу в прямом положении, стоя на полу. Обвейте правую ногу вокруг левой. Правое бедро скрещивается с левым. Руки и ладони занимают положение подобно ногам, т.е. одна рука обвивает другую. Пальцами образуйте клюв орла. Кисти рук держите точно перед лицом или обхватив лицо ладонями. Находясь в указанном положении, осторожно приседайте и старайтесь большим пальцем обвивающей ноги достать пол. Только в этом случае вы получите все преимущества этого упражнения. Выполняя приседание, попросите кого-нибудь помочь вам. Сгибаются оба колена.
Эффект. Весь вес вашего тела в этом упражнении находится на одной ноге. Сильно развиваются икры ног. Укрепляются ноги и руки, форсируется рост человека. Этим упражнением развивают позвоночник, излечивают ишиас, подагру ног и рук. Фото №№ 18, 19.


Асана “балансировка”. 
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 Фото 20.

Полным людям это упражнение покажется трудным. Они будут раскачиваться взад, вперед и в стороны. Однако после небольшой практики они смогут успешно его выполнять.
Присядьте на корточки так, чтобы вы сидели па правой пятке, опираясь на нее промежностью. Весь вес вашего тела падает на пальцы ног, особенно на большой палец ноги. Левая нога находится на голени правой ноги около колена. Теперь балансируйте. Если сразу у вас не получится, то старайтесь сохранить равновесие, придерживаясь за ступни или стену. Поставьте руки на бедра, затаите дыхание до тех пор, пока это возможно. Дышите медленно. Свой взгляд остановите на черной или белой точке выше уровня ваших глаз. При выполнении упражнения сосредоточьте ваше внимание на каком-либо дорогом и важном для вас слове.
Эффект. Промежность составляет примерно 10 см. Под ней проходит семянной тракт, по которому поступает мужское семя. Благодаря давлению пятки на канал предотвращается выход семени. Постоянное выполнение этого упражнения предотвращает ночное извержение семени и активизирует внутреннюю секрецию половых желез. “Балансировка” — эффективное средство при половом воздержании. Фото № 20.


Асана “три угла”. 
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 Фото 21.    [image: image29.jpg]


 Фото 22.

а) В положении стоя.
Встаньте прямо, ноги шире плеч, руки в стороны ладонями вниз. Наклоняйтесь медленно влево, не сгибая правое колено. Держите колено жестко. Достаньте большой палец левой ноги левой рукой, а правую руку заводите за голову до положения, пока она не будет на одной линии с корпусом тела. В таком положении оставайтесь 2—3 минуты. Дышите медленно. Проделайте то же самое в другую сторону. Упражнение выполняется в каждую сторону 3—6 раз.
б) В положении сидя.
Асана “три угла” может выполняться сидя в три фазы. Вытяните правую ногу, а левую подтяните к себе.

I фаза: Наклоняясь вперед, правой рукой захватите себя за большой палец вытянутой ноги. При наклоне делайте выдох. Левая рука идет назад до касания пальцами пола.
II фаза: Все как и в I фазе, только меняются руки: левая рука захватывает большой палец правой ноги, а правая идет назад.
III фаза: Вперед идут обе руки. Вдох и выдох производятся в тот момент, когда вы меняете руки.
Всё упражнение выполняется три раза с правой ногой и три раза с левой ногой.
Эффект. Этой асаной достигается поперечная гибкость спины. Когда разовьете достаточно спину, можете в этой позе выполнять медитацию. Эта асана оказывает активное воздействие па нервы спины и органы нижней части тела, повышается перистальтическая деятельность кишечника, улучшается аппетит. Лица, страдающие хромотой от повреждения берцовых и подвздошных костей, а также костей таза, получают от этой асаны большую пользу. Фото №№ 21, 22.

КОМБИНИРОВАННЫЕ АСАНЫ И АСАНЫ ДЛЯ РАССЛАБЛЕНИЯ МЫШЦ



Асана “касание головой колена”. 
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 Фото 23.    [image: image31.jpg]


 Фото 24.

Займите положение сидя, подтяните правую ногу пяткой к промежности, а левую вытяните. Держите левую ногу за пальцы обеими руками. Сделайте выдох, втяните живот, медленно наклоняйте голову до касания лбом левого колена. Оставайтесь так 5—10 секунд. Увеличивайте затем это время.
После очень длительной тренировки вы сможете выполнить это упражнение даже 30 минут.

Упражнение к одной ноге выполняется медленно 5—6 раз. Поменяйте ноги.
В а р и a ц и я. В этом случае нога не подтягивается, а находится на бедре возле паха. Этот вариант несколько труднее основной асаны. Левой рукой захватите ступню левой ноги, а правой рукой — палец правой ноги. Упражнение выполняется только на пустой желудок.
Эффект. Эта асана оказывает исключительно сильное воздействие на желудок и солнечное сплетение. Облегчает пищеварение и является хорошим средством борьбы с коликами. Способствует воздержанию от употребления спиртных напитков. Укрепляются ноги, исчезает апатия, укрепляется сила воли. Все, что достигается при наклонах корпуса в положении сидя, справедливо и для данного случая. Фото №№ 23, 24.


Асана “упор на руках”. 
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 Фото 25.    [image: image33.jpg]


 Фото 26.

Займите положение лежа на животе, ладони держите под плечами, как в упражнении “кобра”. Задержите дыхание животом, напрягитесь и ноги поставьте на пальцы. Затем, выпрямляя руки, поднимайте свой корпус, который должен составлять прямую линию: голова, корпус, ноги. Сгибайте руки, опускайте корпус вниз. Так проделайте несколько раз и только после этого сделайте выдох и расслабьтесь,
Вариация. Корпус тела из положения лежа поднимайте вверх до образования треугольника между руками, корпусом, ногами и полом. Затем опуститесь, но не касайтесь грудью пола. Повторите несколько раз.
Эффект. Развиваются мышцы рук, плечей, груди. Укрепляются ступни и пальцы ног. Грудная клетка расширяется и объем груди увеличивается. Фото №№ 25, 26.


Асана “верблюд”. 
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 Фото 27.
Встаньте коленями на пол и наклонитесь назад до тех пор, пока не ухватите себя руками за большие пальцы ног или за пятки. Это положение напоминает асану “лук”. Разница заключается в том, что в положении “верблюд” вы стоите на коленях.
Эффект. Это положение дает такой же результат, что и асаны “лук” и “кузнечик” Фото № 27.


Асана “втягивание живота в положении стоя”. 
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 Фото 28.

Расставьте ноги, руки свободно опустите и держите их выше колен. Сильно выдохните воздух. Теперь с силой уберите живот в себя к позвоночнику и несколько вверх. Корпус по мере выполнения упражнения наклоняйте вперед.

Вариация “втягивание живота в положении сидя”. Займите положение сидящего портного, когда пятка левой ноги упирается в пупок, а правая ступня находится под левой голенью. Напрягите мускулы живота и анального прохода, сделайте выдох и с силой втягивайте живот в себя как можно больше. Вдох — все в исходное положение.
Эффект. Тот, кто практикует эти упражнения, всегда чувствует себя молодым, здоровым и сильным. Оригинальное средство укрепления и лечения органов пищеварения.
Результативное средство борьбы с запорами, слабой перистальтической деятельностью кишечника и другими нарушениями в пищеварительном тракте. Эти два упражнения обеспечивают массаж, лечат и активизируют деятельность внутренних органов брюшной полости. Упражнения являются эффективным средством для укрепления силы воли и удаления жира с области живота Фото № 28.

Асана “стойка на голове”(королевская поза). 
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 Фото 29.    [image: image37.jpg]


 Фото 30.

Одно из требований к этой позе — контроль и помощь со стороны, особенно в первые дни. Не делайте это упражнение, пока не укрепите мышцы шеи.
Расстелите на полу простыню, свернутую вчетверо, или одеяло и убедитесь, что они не скользят но полу. Встаньте на колени. Ладони возьмите в замок и. обхватите ими затылок, упритесь головой в пол, локти на полу ближе к груди, и начинайте выходить в стойку, выпрямляя колени.
В стойке оставайтесь в первый раз не более 5 секунд, увеличивая постепенно время выполнения до 6 минут.
После окончания упражнения не опускайте быстро ноги. Чувствуйте себя спокойно и свободно. Те, у кого сильная шея и позвоночник, уже через 2—3 месяца смогут находиться в стойке указанное время.
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 Фото 32.

Это упражнение выполняется на пустой желудок. Избегайте резких движений. Дышите медленно, только через нос. Сначала учитесь держать равновесие, а затем только выходите в полную стойку.
Не исключается, что в первое время при выполнении этого упражнения у вас появится головокружение. Не волнуйтесь — это скоро пройдет. Не вставайте сразу после выполнения упражнения, полежите на полу и отдохните минут пять, чтобы предохранить сердце от прилива к нему крови.
Если вы уже можете выполнять это упражнение продолжительное время, то целесообразно спустя несколько минут после выполнения стойки съесть что-нибудь легкое.
Не рекомендуется стойку на голове выполнять долго в летний период.
При выполнении этой асаны необходимо глубоко дышать и думать о чем-либо приятном.
Вариация А. Приняв позу, скрестите ноги и согните колени, как показано на фотографии. Движения выполняйте очень медленно и осторожно. Тот, кто уже хорошо держит стойку на голове, легко выполнит и отдельные вариации.
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 Фото 33.

Вариация Б. При полном контроле за корпусом ноги в стойке разводятся, как при ходьбе.
Вариация В. При выполнении стойки на голове ноги разведены в стороны. Хорошо отрабатывается балансировка.
Вариация Г. Ноги согнуты под прямым углом к корпусу тела. Центр тяжести смещен, что ведет к задержке дыхания брюшной полостью.
Эффект. Стойка на голове активизирует работу половых желез. В этом положении происходит процесс сублимации половой энергии в умственную.
Стойка на голове активизирует работу мозга. В то же время облегчается работа сердца. Очень интенсивно развивается память, мысли становятся устойчивыми, т. е. легко восстанавливаются в памяти.
Эту стойку особенно предпочитают люди умственного труда. Стойка на голове организует ваше дыхание. Оно становится более естественным, хотя в первый период у вас могут быть и затруднения с дыханием. Не волнуйтесь, это скоро полностью пройдет.
Стойка на голове является очень эффективной асаной и помогает излечить многие болезни. Так, например, она способствует очищению крови и повышает деятельность нервной системы. Очень положительное влияние стойка на голове оказывает на излечение заболеваний глаз, носа, горла, сердца, желудка, кишечника. Восстанавливает нормальную деятельность печени, селезенки, легких, улучшает пищеварение, предотвращает преждевременное старение. Фото №№ 29, 30, 31, 32, 33.


Асана “скручивание позвоночника”. 
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 Фото 34.    [image: image42.jpg]


 Фото 35.

Займите позу, как указано на снимках, и дышите спокойно, удерживая легкое напряжение в позвоночнике. Время выполнения — 4—6 секунд. Проделайте это упражнение по 3 раза в каждую сторону.
Эффект. Очень результативное упражнение. Выправляет искривления позвоночника, повышает жизненный тонус, благоприятно действует при ишиасе, активизирует работу почек, печени, желез внутренней секреции. Фото №№ 34, 35, 36, 37.





Асана “расслабление”. 
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 Фото 37.

Эти асаны выполняются для расслабления всех мышц, нервных узлов, конечностей.
Выполняются как заключительные упражнения.
Займите положение лежа на спине. Напрягите все мышцы, а затем расслабьтесь. Руки свободно вдоль тела, ноги вытянуты, пятки вместе, носки врозь. Закройте глаза и дышите медленно, начинайте расслаблять мышцы с кончиков пальцев ног, затем расслабьте мышцы икр, бедер, таза, живота, груди, рук, шеи, лица. Будьте осторожны и знайте, что органы брюшной полости, грудной клетки, сердце и мозг также расслабляются. Спокойно выполняйте медитацию в течение 15 минут, но при этом не засните.
Вас охватит ощущение полного покоя. От этого состояния все получают большое удовлетворение.
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 Фото 39.

Это упражнение можно выполнять в койке. Особенно эта асана рекомендуется тем., кто с трудом засыпает.
После расслабления несколько раз сделайте глубокий вдох и выдох, а затем дышите нормально.
Эффект. Эта асана есть комбинация физического упражнения и сосредоточения внимания. Она вызывает покой не только тела, но и разума.
Расслабление играет очень большую роль при выполнении асан, способствующих стимуляции метаболизма. В процессе метаболизма происходит активная отдача кислорода через капилляры в мышечную ткань.
При выполнении асаны “расслабление” происходит активный отдых мышц, что очень важно для постоянного поддержания высокого жизненного тонуса организма. Фото №№ 38, 39.

ПРИМЕРНЫЙ КОМПЛЕКС УПРАЖНЕНИЙ И ВРЕМЯ ИХ ВЫПОЛНЕНИЯ 


Стойка на голове* - 6 мин
Поза „КОБРА" - 4 мин
Поза „ПОЛУКУЗНЕЧИК" - 2 мин
Поза „КУЗНЕЧИК" - 30 сек
Поза „ЛУК" - 2 мин
Поза „ПЛУГ" - 1 мин
Поза „СВЕЧА"* - 3 мин
Скручивание позвоночника - 1 мин
Втягивание живота* - 2 мин
Поза отдыха* - 6 мин
Поза для созерцания - 5 мин

Примечание: при дефиците времени выполняйте только те упражнения, которые отмечены звездочкой.
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Начало формы

С 1970г. (Б.Ф.Воронин) РАЗДЕЛ III. ДЫХАТЕЛЬНЫЕ УПРАЖНЕНИЯ

В настоящее время не представляет секрета тот факт, что благодаря сознательно управляемому дыханию можно добиться значительного влияния на различные жизненные функции организма. Наше дыхание является единственной вегетативной функцией, которая поддается волевому управлению. Так, например, мы можем по желанию задержать дыхание или произвести вдох и выдох в любом заданном ритме. Изменяя ритм дыхания, можно оказывать активное воздействие на сердце, кровообращение и в целом на всю вегетативную нервную систему. Такая волевая задержка глубоко влияет на всю вегетативную систему.
Сильный вдох или выдох, а особенно сильный выдох, не только очищают дыхательные пути, полнее освобождают или наполняют легкие воздухом, но благодаря сильной воздушной струе вызывают дополнительное раздражение слизистой носа и гортани, а также рецепторов (сеть нервных окончаний), расположенных в носу и носовых раковинах.
Дыхательные упражнения укрепляют весь дыхательный аппарат и делают его более устойчивым против различных простудных и инфекционных заболеваний.
Кроме того, интенсивный характер дыхания активизирует работу диафрагмы, что, в свою очередь, обеспечивает работу внутренних органов и желудочно-кишечного тракта.
Главное же, что обеспечивает дыхательная гимнастика, это обильное снабжение крови кислородом, интенсивное выделение углекислоты, контроль за отдельными функциями организма и сознательное управление своим настроением и эмоциональной сферой.
Считается, что различная по времени задержка дыхания есть не что иное, как сознательная регулировка поступления в организм энергии. Воздух, вдыхаемый нами, понимается йогами как энергия, прана, которая аккумулируется в организме. Благодаря дыхательным упражнениям организм становится здоровым и более подготовленным к различного рода нервно-психическим перегрузкам. Уменьшаются жировые отложения, лицо светлеет, улучшается аппетит, нервы укрепляются, исчезает пассивность, появляется сдержанность в желаниях и поступках, а мозг подготавливается таким образом для глубоких размышлений.

I. Подготовительное упражнение.


Займите положение сидя. Закройте глаза. Сосредоточьте свое внимание на точке между бровями. Закройте правую ноздрю большим пальцем правой руки. Медленно вдыхайте воздух через левую ноздрю до тех пор, пока это будет возможно. Вдыхать надо абсолютно бесшумно. При этом вы должны думать о чем-нибудь красивом, приятном или повторять про себя дорогое для вас слово. Затем медленно выдыхайте воздух. Так проделайте 12 раз.
После этого вдыхайте воздух через правую ноздрю, закрыв предварительно левую ноздрю при помощи указательного пальца правой руки. Выдох делайте через левую ноздрю, перекрыв правую ноздрю большим пальцем правой руки. Проделать 12 раз. Это упражнение выполняется без остановки дыхания.

II. Подготовительное упражнение.


Примите вашу любимую позу. Закройте правую ноздрю большим пальцем правой руки и медленно вдыхайте воздух через левую ноздрю. Закройте левую ноздрю указательным пальцем правой руки, откройте после этого правую ноздрю и медленно сделайте выдох. Медленно вдыхайте воздух через ту же правую ноздрю до тех пор, пока это будет легко и удобно, и сделайте выдох через левую ноздрю, убрав предварительно указательный палец.


III. Упражнение “свободная задержка дыхания”.


Примите вашу позу и вдохните. Задержите дыхание насколько это возможно. Затем медленно выдыхайте. Указание о правильном интервале между вдохами, задержкой и выдохом вы найдете ниже, пока потренируйтесь как можете.


IV. Упражнение “одностороннее дыхание”.


Займите положение сидя и закройте глаза. Перекройте левую ноздрю указательным пальцем правой руки. Бесшумно вдыхайте воздух через правую ноздрю до тех пор, пока это удобно. Задержите дыхание не напрягаясь. Сделайте выдох через левую ноздрю медленно и бесшумно, закрыв правую ноздрю. Постепенно увеличивайте остановку дыхания.

V. Упражнение “дыхание через зубы”.


Закиньте язык назад, пока его кончик не коснется нёба, и с шумом вдыхайте через рот воздух. Задержите дыхание как можно дольше и выдохните через обе ноздри. Вдыхать можно через полузакрытый рот. Длительность выполнения упражнения определяется вашим желанием. Данное упражнение очень хорошо взбадривает организм и снимает сонливость.

VI. Упражнение “дыхание при помощи языка”.


Вытяните язык и сверните его в трубочку. Вдыхайте воздух. Не напрягаясь, задержите дыхание как можно дольше, медленно выдыхайте через обе ноздри. Повторите упражнение 12 раз. Это упражнение помогает утолить чувство голода и охлаждает организм.

VII. Упражнение “остановка дыхания”.


Это упражнение подготавливает вас к дыханию “кузнечные меха”.
Займите положение сидя и положите руки на колени. Вдохните через нос и быстро выдохните воздух. Упражнение выполняется энергично, что вызывает обильное потовыделение. Вдох-выдох не задерживайте. Выдох в этом упражнении играет большую роль. Энергичные остановки дыхания должны быстро следовать друг за другом. Такое активное упражнение заставляет вибрировать все ткани, клетки, нервную систему и мышцы. Вначале не следует задерживать дыхание больше чем на секунду. В первое время упражнение длится не более 20 секунд, а позднее можно и до 1 минуты, т. е. около 20 остановок дыхания. Это упражнение делайте несколько раз в день. 
Эффект:
Остановка дыхания очищает органы дыхания и носовую полость. Исчезают спазмы в бронхиальных трубках, и таким образом вылечивается астма. Легкие обильно снабжаются кислородом. Предотвращается возможность появления бациллоносителей туберкулеза. Упражнение развивает легкие, очищает их от инородных частиц и способствует активному удалению углекислоты. Удаление углекислоты ведет к более активному поглощению клетками кислорода. Кровообращение, органы дыхания и пищеварения чрезвычайно активизируются, и сердце работает более ритмично.


VIII. Упражнение “дыхание по типу “кузнечные меха””.


Отличительной чертой этого упражнения является быстрая последовательность энергичных задержек дыхания. Дышите со скоростью, равной скорости работы кузнеца на мехах. Держите корпус, голову и Шею прямо. .Ваше положение — сидя. Руки положите на колени или немного выше. Закройте рот. Затем вдохните и выдохните 15—20 раз. Легкие должны расширяться и сжиматься в быстрой последовательности. Это упражнение сопровождается свистящим звуком. После 10 выдоха сделайте как можно глубже вдох. Задержите дыхание до тех пор, пока это не станет неприятным. Сделайте глубокий выдох — этот выдох — завершающий I раунд дыхания “кузнечные меха”. После этого выдоха сделайте несколько быстрых вдохов и выдохов. Этим вы подготовите себя к выполнению 2 цикла упражнения. По утрам выполняйте 3—5 циклов. Это займет у вас всего несколько минут, но вы почувствуете прилив новых сил.
Дыхание “кузнечные меха” представляет собой комбинацию остановок дыхания и двустороннего дыхания, а отсюда большая эффективность этого упражнения.
Упражнение можно выполнять до появления пота. Зимой упражнение можно выполнять и утром и вечером, поскольку оно согревает человека. Летом упражнение выполняется только в утренние прохладные часы. Количество выдохов и циклов зависит от физического состояния человека.
Эффект. Дыхание “кузнечные меха” устраняет воспаление горла, вылечивает катаральные болезни носа, груди, астму. У человека появляется хороший аппетит, тело согревается. Если вам прохладно, сделайте это упражнение, и вы почувствуете приятную теплоту.

ТЕХНИКА ВЫПОЛНЕНИЯ ДЫХАТЕЛЬНЫХ УПРАЖНЕНИЙ


Если упражнение не имеет конкретных указаний по выполнению того или иного вида дыхания, то всегда вдыхайте воздух медленно и через нос. Дышите бесшумно. Особенно избегайте шума при выполнении упражнения “кузнечные меха”.
Начинающим следует выполнять упражнение медленно, делая глубокий вдох и выдох, и избегать остановок дыхания. В дальнейшем увеличивайте время на задержки. Если в первую неделю задержка составляет 4 секунды, то во вторую неделю — 8 секунд, а в третью — 12, и так до тех пор, пока вы не сможете задерживать дыхание в течение 64 секунд.
Во время вдохов, задержек дыхания и выдохов повторяйте про себя любимое вами слово.
Во время вдоха представляйте себе, что все хорошие качества, например, доброта, снисхождение, любовь, и другие, наполняют все ваше существо. При выдохе все порочные качества, как гнев, злость, похоть и зависть, покидают ваше тело. Ощущайте, как при вдохе весь ваш организм наполняется вдыхаемой энергией — праной и как эта энергия нескончаемым потоком растекается по всему телу, с головы до пят.
Рекомендуется следующая пропорция вдоха, задержки дыхания и выдоха — 1:4:2, т. е. если вдох на 2 счета, то задержка на 8 счетов, а выдох па 4 счета. Каждую неделю увеличивайте пропорцию:

2—8—4
3—12—6
4—16—8 

до тех пор, пока не достигнете 16—64—32.

Считайте при помощи пальцев левой руки или мысленно. Пропорция будет соблюдаться в том случае, если вы полностью овладеете мастерством вдоха, задержки и выдоха.
Регулируйте вдох, остановку дыхания и выдох особенно тщательно, не допускайте удушья, а также других неприятных ощущений. Стремитесь выполнять без затруднений не только одно дыхательное упражнение, а всю серию предписанных циклов.
Важно, чтобы в конце остановки дыхания вы могли контролировать работу легких таким образом, чтобы выдыхать свободно и пропорционально вдоху. С другой стороны, необязательно задерживать надолго выдох, т. к. затем убыстряется вдох и тем самым нарушается ритм дыхания.
Вначале неизбежны небольшие ошибки, которые однако не играют решающей роли. Не раздражайтесь по этому поводу и продолжайте упражнение. Вы увидите, что в состоянии правильно делать вдох, задержку дыхания и выдох.
Во время сильной жары не повторяйте цикла упражнений больше одного раза.
Одностороннее и двустороннее дыхание, а также “кузнечные меха” согревает, в то время как дыхание через зубы и с участием языка охлаждает организм.
Дыхательные упражнения не следует делать на полный желудок. Лучше делать упражнение на пустой желудок или после приема легкой пищи. Спустя 10 минут после окончания упражнений выпейте стакан воды или фруктового сока. Не вытирайте пот полотенцем, делайте это сухими руками. Если вы очень устали, то заниматься дыхательными упражнениями не стоит. Во время и после упражнений вы должны думать только о приятных делах и вещах, это придает новые силы и создает положительный эмоциональный настрой, душевно взбадривает, укрепляет вашу уверенность и вызывает активное отношение к вашей деятельности, т. е. службе и выполнению поставленной задачи.

С 1970г. (Б.Ф.Воронин) РАЗДЕЛ IV. МЕДИТАЦИЯ И САМОВНУШЕНИЕ

МЕДИТАЦИЯ



Медитация — значит сосредоточение.
Существует несколько очень удобных поз, которые одновременно являются полезными для здоровья, т. к. в таком положении значительно улучшается кровообращение и пищеварение, повышается аппетит и, самое главное, повышается жизненный тонус, что в результате положительно сказывается на здоровье человека.
Значительный эффект медитация оказывает при лечении ревматизма и расстройстве нервной системы, но главная цель, которая преследуется, — это развитие способности сосредоточиваться, укреплять стабильность мышления и освобождать свой мозг от множества различных забот и дум. По сути дела это способность разгружать свой мозг, свою нервную систему на какое-то определенное время и таким образом щадить свои нервы, оберегать их от перегрузок различными раздражителями, укреплять всю нервную систему. Как утверждают йоги, медитация дает возможность обрести чувство легкости, уверенности, а также ощутить состояние полного спокойствия.
Каждая из асан, применяемых для медитации, требует полной неподвижности. Чем неподвижнее и жестче выполняется асана, тем эффективнее медитация. Заняв положение для медитации, думайте про себя буквально следующее: “Я непоколебим как скала. Ничто не может заставить меня изменить положение”. Эту фразу надо повторить двенадцать раз.
Для начала находитесь в позе 5 минут. Затем увеличивайте длительность пребывания в состоянии медитации. Время не ограничивается, исходите из ваших резервов. Почувствовав боль в конечностях или некоторое неудобство, измените позу — сядьте и расслабьте ноги.
Со временем вы легко научитесь выполнять медитацию и у вас появится приятное чувство от принятой позы.
Выполняйте медитацию по возможности утром и вечером, а практически — когда есть минут 15 времени.
Приняв позу, закройте глаза и сосредоточьте внимание на точке между бровями. При таком положении корпуса и сосредоточении внимания у вас непроизвольно появится стабильность мыслей. Можно сосредоточивать внимание и на копчике носа, но это получается не сразу, а после определенной тренировки. В случае, если не удается сосредоточить внимание на точке между бровями, можно сосредоточиться на другой точке, там, где имеются нервные узлы: на голове, шее, сердце. Голову и корпус следует всегда держать прямо, на одной линии. Добивайтесь жесткого положения именно в той позе, которую вы избрали. Вам в этом пособии предлагается только одна поза, так называемая “удобная” (фото № 40).


Методика выполнения

Сидя на полу, вытянуть правую ногу, а левую ступню занести за правую ногу возле колена. Корпус сохраняет прямое положение, держать его свободно и слегка расслабленно. Пальцы рук взяты в замок и обхватывают левое колено.
Эффект, которого вы вправе ожидать, если просидите с закрытыми глазами 15 минут, заключается в приятном чувстве сосредоточения внимания и в ощущении легкости тела, а также в переживании чувства блаженства от внутреннего спокойного состояния. Помните, именно в это время вы укрепляете свою нервную систему и учитесь дисциплинировать свое внимание.
Медитацию желательно выполнять перед асанами. Насколько это эффективно, вы убедитесь сами. Надо только найти для этого 15 минут свободного времени. Находясь в состоянии медитации, сосредоточивайте внимание на какой-нибудь одной мысли, которая вам приятна или требует своего разрешения. Можно и нужно сосредоточить внимание на задаче дня, плане действий или выполнении определенного задания или своих повседневных обязанностей. Сосредоточиваясь, ищите резервы в своих возможностях и намечайте оптимальный вариант наших действий.

САМОВНУШЕНИЕ


В данном разделе пособия читателю предлагается также ознакомиться с самовнушением.
Самовнушение дает возможность произвольно воздействовать на человека, при этом самовнушение оказывает чрезвычайно широкое влияние на его деятельность и различные функции его организма. Самовнушение может служить и действенным средством саморегуляции протекающих в организме процессов. Вот почему в последнее время это явление представляет такой интерес не только для медицины, но и для биологии, физиологии, психологии, социологии, бионики и кибернетики.
Знать приемы самовнушения и уметь воздействовать на ряд процессов в своем организме, имеются в виду психофизиологические процессы, очень важно и необходимо каждому взрослому человеку, а моряку-подводнику особенно. Что дает самовнушение моряку? Очень многое. Так, например, овладевая приемами самовнушения, человек учится концентрировать внимание па совершаемом действии. Вряд ли найдется моряк, который поставит под сомнение важность такой способности для военного человека.
С помощью произвольного напряжения и расслабления мышц можно легко повысить эмоциональную устойчивость, а мысленная тренировка определенных действий (например, у спортсменов) дает такие же результаты, как и одни физические упражнения. Не приходится уже говорить о самовнушении в терапевтических целях.
Конечной целью самовнушения является способность вызывать особые самовнушенные состояния.
Вот здесь мы и возвращаемся опять к системе упражнений “йога”, ибо по существу вся строгая, стройная система йога направлена на то, чтобы обучить человека проводить целевые самовнушения при полном “отключении” от окружающей обстановки. Имеется непосредственная связь между асанами и сопутствующими им направленными самовнушениями, которые составляются применительно к используемой позе. Благодаря этому занимающийся учится сосредоточиваться на фоне одновременно отвлекающих его ощущений, вызываемых первоначально не совсем удобным положением. Основное содержание самовнушения обычно направлено на ту часть тела, где указанные ощущения наиболее выражены. Это помогает легче сконцентрировать внимание для необходимого воздействия самовнушением.
Состояние медитации (размышления, созерцания) дает возможность достигать высшей ступени самовнушения, минуя отдельные этапы физических упражнений. В состоянии медитации самовнушение способствует как возникновению глубокого отключения (самопогружения), так и необходимой последующей реализации в нем определенных действий и представлений.
Из всего сказанного выше становится ясным, насколько важным инструментом являются физические и дыхательные упражнения для направленного влияния на свой организм.
Самовнушением, как мы уже говорили выше, можно ускорить или замедлить ритм сердцебиения, вызвать сужение или расширение зрачка, снять болевую чувствительность, сократить время реакций и т. п., а самое главное, самовнушением можно вызвать активный отдых, а также ускорить процесс запоминания и улучшить воспоминания, повысить способность сосредоточивать внимание.
В заключение можно сказать, что предлагаемая в настоящем пособии система физических и дыхательных упражнений даст моряку-подводнику удивительное оружие — способность создавать себе эмоциональный настрой, бодрое состояние, повышать активность мышления и внимания — все, что ему так необходимо в условиях длительного плавания, в условиях постоянной боевой готовности корабля.
Ниже приводятся четыре основных упражнения (по А. Ромену), позволяющих моряку самому научиться технике самовнушения и выработать способность произвольного направленного воздействия на свой организм.


1-е УПРАЖНЕНИЕ имеет целью вызвать состояние покоя и мышечного расслабления — релаксацию и овладеть ритмом дыхания. Внушайте себе спокойствие и расслабленность мышц тела, для чего 5—8 раз медленно, ритмично повторяйте: “Спокоен, совершенно спокоен, отдыхаю, мышцы расслабленные, отдыхают”, после чего начинайте вызывать ощущения неподвижности (тяжести) в руках: “Руки расслабленные, неподвижные, тяжелые” — 5—6 раз и 3—4 раза: “Я совершенно спокоен, дышу совершенно спокойно”. Когда возникает ощущение неподвижности, тяжести в одной руке или обеих вместе, начинают фиксировать на нем внимание и внушать себе эти ощущения в обеих ногах, в области плеч, шеи, лица, во всем теле. Сначала лучше кисти рук сцепить вместе и внушать себе: “Руки неподвижные, тяжелые, сцепленные, как бы слиплись” (самовнушение сопровождается соответствующим представлением). Начиная со второго дня, можно попытаться слегка приподнимать руку (лучше в области плечевого сустава), не отрывая кисть от бедра, или ногу (пятку), не отрывая носка от пола. Это способствует возникновению ощущения, что руку или ногу поднять трудно, невозможно.
Перед началом упражнения рекомендуется реально ощутить напряжение, неподвижность, тяжесть в руках (ногах), а в период самовнушения при необходимости вспоминать и пытаться четко представить его. Следует помнить, что ощущение тяжести не всегда вызывает нужный эффект расслабления и может нередко способствовать возникновению скованности, напряжения, поэтому самовнушение лучше акцентировать на появлении ощущения неподвижности. В случае спонтанного возникновения ощущения тепла на него рекомендуется не обращать внимания.
Ритм дыхания нужно сочетать с формулой самовнушения так, чтобы выдох был несколько продолжительнее вдоха. При этом первая часть формулы, включающая обращение занимающегося к самому себе и начало предполагаемого действия, должна сочетаться со вдохом, вторая же, указывая на непосредственную реализацию задания, с выдохом. Например: вдох — “мои руки”, выдох — “сцепленные, неподвижные”. Упражнение считается освоенным, когда состояние покоя, мышечного расслабления выражено отчетливо, ощущения неподвижности, тяжести возникают легко и ясно, ритм дыхания свободный, без напряжения.


2-е УПРАЖНЕНИЕ заключается в вызове ощущения тепла как в отдельных частях, так и в области рук, груди, живота, головы. Предварительно надо вызвать те же ощущения, что и в первом упражнении. Затем внушать себе тепло в руках (их можно сцепить), 5—6 раз повторяя формулу: “Мои руки неподвижные (тяжелые), теплые, теплые, теплые”, 2—3 раза: “Я совсем спокоен, спокоен, спокоен”. Когда ощущение тепла возникает в руках, начинают вызывать его в ногах, туловище, шее, голове (лоб, затылок и т. д.). Следует выделить тренировку ощущения тепла в эпигастральной области (солнечное сплетение). Здесь применяют формулу: “Живот слегка теплый, теплый”, а затем переходят к более локальному самовнушению:
“Верхняя (нижняя) часть живота слегка теплая, теплая”. При внушении себе ощущения тепла в области головы (лоб, затылок и т.д.), шеи, живота необходимо повторять фразу “Слегка теплые” во избежание значительных вазомоторных сдвигов. Самовнушение здесь также сочетается с ритмом дыхания. Можно рекомендовать предварительно испытать реальное ощущение тепла и при необходимости вспоминать его во время самовнушения, представляя соответствующую ситуацию. Упражнение считается освоенным, когда ощущение тепла вызывается легко и отчетливо, а кожная термометрия регистрирует повышение температуры в области кистей, что, в первую очередь, связано с умением внушать себе релаксацию (расслабление).

3-е УПРАЖНЕНИЕ вызывает ощущение прохлады как в отдельных частях, так и во всем теле, а также контрастных ощущений (тепло—прохлада и наоборот). Предварительно вызывают ощущения первых двух упражнений. Затем начинают внушать себе ощущение холода, 5—6 раз повторяя: “Мои руки холодные” (можно сцепить обе руки) и 2—3 раза: “Я совсем спокоен, спокоен” и т. д. (в плане выполнения 2-го упражнения). Когда освоено самовнушение ощущения прохлады, начинают вызывать контрастные изменения: тепло в одной части тела и холод в другой (и наоборот), используя соответствующие формулы, например “Лоб слегка теплый, живот слегка прохладный” и т. д. Упражнение считается освоенным, когда легко и отчетливо вызываются ощущения прохлады и необходимые контрастные изменения, соответствующие сдвиги температуры кожи.

4-е УПРАЖНЕНИЕ направлено на овладение ритмом сердечной деятельности, рекомендуется хорошо подготовленным лицам. Предварительно нужно научиться мысленно считать свой ритм сердцебиения (или пульс). Затем переходят к выполнению основного упражнения. Вначале вызывают у себя ощущения первого упражнения, после чего фиксируют внимание па ощущении легкого тепла в области грудной клетки: “Грудь теплая” и 5—6 раз повторяют формулу: “Сердце бьется спокойно, ровно”, 2—3 раза: “Я спокоен, совсем спокоен... отдыхаю”. При четком ощущении спокойного сердцебиения можно слегка ускорить или замедлить его ритм самовнушением: “Сердце (пульс) бьется чуть-чуть быстрее (чуть-чуть медленнее)”. Тут же допустимо воображать бег или подъем по лестнице или спокойный отдых — пребывание в постели, в кресле, акцентируя внимание на нужном изменении ритма сердцебиения (пульса). Упражнение считается освоенным, когда вырабатывается способность в той или иной мере произвольно направленно менять ритм сердечной деятельности.
Действенность самовнушения дает возможность применять его в тех условиях, где требуется быстрая подготовка или перестройка и адаптация организма к трудной или необычной обстановке, что в жизни военного моряка встречается довольно часто. Отсюда вытекает и необходимость овладеть этим искусством.
С 1970г. (Б.Ф.Воронин) ЗАКЛЮЧЕНИЕ

Трудная у тебя служба, подводник. Не каждый способен выдержать это. Но ты выдерживаешь. Значит, ты сильный и стойкий, значит, в тебе сильна вера в правоту наших марксистско-ленинских идей, значит, ты все можешь!
Но порой бывает трудно и тебе. Без этого нет морской службы, и ты это знаешь. Море сурово. Суровы его законы, суровы и требования его к тебе, моряку. На море все сложно, на море все надо уметь, надо быстро соображать и еще быстрее действовать.
Пособие, которое ты держишь в руках, рассчитано на тебя. Оно для твоего здоровья, твоего настроения, твоей готовности действовать активно и быстро в любую минуту твоей службы на море. Советы и рекомендации, которые ты нашел на страницах этой книги, поначалу покажутся тебе несколько необычными. Ну что ж, это, пожалуй, закономерно. Рискни. Вряд ли ты когда-нибудь об этом пожалеешь.
Культурное наследие любого народа — это достояние всего человечества. Ты заимствуешь сейчас оригинальную систему физических и дыхательных упражнений. Значит, ты серьезно относишься к себе. Значит, ты хочешь развивать свою волю, научиться концентрировать свое внимание, быть всегда здоровым и жизнерадостным, сильным и стойким. Все это поможет тебе успешно выполнять твой воинский долг в трудных и суровых условиях дальнего плавания. 
Мы сильны твоей глубокой верой в правоту наших идей. 
Мы сильны тем, что ты патриот своего Отечества — Союза Советских Социалистических Республик. 
Мы сильны тем, что ты интернационалист, готовый отдать свою жизнь за победу социализма и коммунизма во всем мире. 
В этом секрет твоей надежности и в этом сила нашего государства и нашей Коммунистической партии. 
Укрепляй свое здоровье, закаляй свою волю, воспитывай себя идейно! 
Готовь себя к подвигу! 
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Ждем отзыва на пособие, а также сообщения о вашем личном опыте и результатах занятий по предлагаемой системе эмоционально-психологической тренировки. 
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Бесспорной вехой в истории изучения и развития йоги в нашей стране является жизнь и деятельность А. Ю. Каткова, сегодня, к сожалению, незаслуженно забытого. Судьба отмерила несправедливо короткую жизнь, а сослуживцы и друзья успели позабыть о нем в том вихре перемен, которые захлестнули наше общество за последние пятнадцать лет. Алексей Юрьевич Катков родился 14 апреля 1949 года, в семье военного. Жизненный путь его был прям и прост: окончание десятилетки с серебряной медалью и, после воздействия, оказанного на него романом Ефремова «Лезвие бритвы» (он сам упомянул об этом факте в одном из наших разговоров, что меня поразило, поскольку было полным совпадением с моей ситуацией, именно эта же книга заронила в меня интерес к йоге) в 1966 году поступил во Второй московский государственный медицинский институт имени Пирогова. После успешной учебы он получил диплом с отличием по специальности «лечебное дело». Но, целенаправленно желая заниматься наукой в целом, и в частности изучением йоги уже в 1973 году Алексей поступил в аспирантуру и стал сотрудником полностью засекреченного тогда Института медико-биологических проблем. Он успешно заканчивает аспирантуру, защищается и получает диплом кандидата медицинских наук – МД № 001321 от 21 апреля 1976 года. Автореферат диссертации называется «Динамика парциального давления газов в альвеолярном воздухе при различных режимах двигательной активности в условиях гипоксии» (14.00.32 – Космическая и авиационная медицина).
Он работал очень активно, невзирая на то, что интерес к йоге в те годы официально не поощрялся, а затем она была и вовсе запрещена. Но военное ведомство, в системе которого находился Алексей не обращало на эти запреты особого внимания, там занимались конкретным делом – работали на космос и авиацию.
Уже в 1974 году в очень уважаемом журнале «Химия и жизнь», №10. Появилась его статья: «Йоги владеют анабиозом?», которая заявила магистральную тему его интересов – резервы человеческих возможностей. В 1975 году следующая статья в том же журнале, в №10: «Боль побеждают не только йоги». 1976 год, №12: «Где ключ к анабиозу йогов?», №6 за 1979 – «Сон йогов» глазами физиолога». В том же году, в соавторстве с Н.А Агаджаняном вышла книга Алексея «Резервы нашего организма», которая осталась у меня с его дарственной надписью. Последнее, третье издание книги состоялось в 1990 году, и в послесловии там сказано следующее: «Об одном из авторов этой книги. Рукопись настоящего издания уже находилась в редакции, когда с гор Кавказа пришла трагическая весть: во время зимнего восхождения на Эльбрус погиб Алексей Катков. В штормовую погоду он решил не отступать, преодолеть разбушевавшуюся стихию и покорить очередной пик горного исполина. Но силы оказались неравными. Ему исполнилось всего 33 года (здесь ошибка, несчастье случилось 19 апреля 1987 года, и было Алексею тогда 39 лет и четыре дня от роду – В.Б.), но как много он успел сделать в науке! Исследования А.Ю.Каткова были посвящены изучению пределов устойчивости человека к экстремальным воздействиям, а также поиску средств расширения резервных возможностей организма. Его знали как смелого, неутомимого и оригинального исследователя. Для представления к защите докторской диссертации ему для надежности хотелось дождаться выхода в свет своей научной монографии. Сигнальный экземпляр монографии «Адаптация к гипоксии и биоэкономика внешнего дыхания» вышел в день гибели ученого.
Алексей любил горы, верил в беспредельные возможности человека, настойчиво изучал пути расширения этих возможностей. Все новое он испытывал вначале на себе и только затем на добровольцах. Вот уже несколько лет с женой и тремя малолетними сыновьями он проводил время в горах, устанавливая палатку на ледниках. Детей своих поил талой водой и учил эффективно дышать пьянящим воздухом гор. Фундамент для своей смены и в семье и в науке Алексей Катков заложил прочный, но реализовать свои безграничные планы ему, к несчастью, не удалось».
Упомянутые испытания на добровольцах, как обычно говорят, – на наземных стендах, - в то время проводились только в ряде закрытых военных фирм, ИМБП, Институте космонавтики, и в Институте биофизики при Минздраве СССР, где с 1984 года до своей гибели и работал Катков.
Когда мы с ним впервые встретились в 1979 году, то много говорили о йоге, так всегда бывает при встрече с родственной душой, когда ты видишь, а еще сильнее – чувствуешь в сидящем рядом такой же интерес, который неотступно испытываешь сам. Всю свою работу Алексей рассматривал сквозь призму неослабевающего интереса к йоге. Когда зашла речь о пранаяме, он сказал, что регулярно бывает с добровольцами на Кавказе, где на большой высоте смотрят, как переносит организм задержки дыхания в условиях сильного охлаждения и при голоде. – Если ты можешь нормально дышать в ритме одно дыхание в две минуты – идем с нами, - тут же предложил он мне. Сам он тренировал дыхание и при ходьбе, и когда добирался до работы в метро. – Если удастся сесть, - сказал Алексей, - то это просто блаженство, за пятьдесят минут езды у меня проходит полноценная тренировка. Он хотел попасть в космос, чтобы проверять свои разработки и экспериментировать в предельных условиях, и очень переживал, когда не прошел медицинскую комиссию, врачи нашли какой-то врожденный мелкий дефект в функции сердца. Тогда, по свидетельству его родителей, на работу зимой он начал бегать на лыжах.
Алексей был в лучшем смысле этого слова фанатиком своего интереса, который счастливо совпадал с его специальностью. Еще тогда, в 79, он первым работал с Порфирием Ивановым, исследовал его и снял о нем потрясающе интересный фильм, фрагменты из которого показывал мне у себя дома, в Чертаново. В ту пору, когда звон о чудотворце Порфирии только начинал идти звон по Руси великой, Алексей при мне подвел краткий итог своего исследования и впечатлений от этого человека. – Да, - сказал он в свойственной неторопливой манере, - Иванов действительно не мерзнет. Здесь нет никакого фокуса, все чистая правда. Только никому от этого не легче, и научить этому никого нельзя. Дело в том, что Порфирий не чувствует холода по одной простой причине: у него это сверхценная идея, он параноик. Когда я это понял окончательно, то даже как-то расстроился, я думал что он владеет каким-то методом быть неподвластным холоду. А это вообще не лежит в сфере биологии либо физиологии, чистая психиатрия: просто он в это абсолютно верит, что не чувствует холода. И потому не чувствует его действительно. Это тот же вариант, что и стигматики Средневековья, причем такому образу веры всегда отвечает определенная узость интеллекта. Порфирий – типичнейший религиозный фанатик, который весь находится внутри того факта, что он не мерзнет. Именно это отличает его от всех людей, придает значимость, статус и т.д. Кроме того он экспортирует свою идею в массы, причем достаточно примитивным образом, разрабатывая некую «систему» для прочих, чтобы они могли приблизиться к нему по своим качествам, а, следовательно, приблизиться к Богу, который его этими качествами снабдил. Смешно, но грустно. Вот увидишь, у него будет своя какая-нибудь секта. 
И Алексей не ошибся. Он вообще редко ошибался в том, природу чего пытался постигнуть до самой сути, не щадя себя. Сотрудник Института биофизики Борис Коршунов давая интервью корреспонденту «Комсомольской правды» (см статью «Банька по-черному» от 5.07.1991) сказал: «Алексей Катков, один из зачинателей холодовых опытов в нашей стране, устраивая эксперименты, всегда настаивал на том, чтобы они проводились «до конца» – до того самого конца, когда начинают включаться резервы организма. Сам он, кстати, так и погиб: замерз, проводя холодную ночевку под Эльбрусом».
Коршунов не добавил, что погиб Алексей при выполнении специального задания, это видно из документа, направленного его отцу Институтом биофизики. В том печальном 1987 году Катков приглашал на Кавказ и меня, но по ситуации с работой в своем НИИ я примкнуть к его группе не смог. До сих пор обстоятельства его смерти неясны даже для родителей, поскольку сам он, его судьба и работы оказались засекреченными, а потом – забытыми. Чего стоит один только факт: все материалы и архивы Алексея после его смерти были изъяты представителями Института биофизики, а соавтор Каткова по их весьма популярной книге Н.А.Агаджанян так никогда больше и не проявился.
Прошло время, сыновья Алексея Юрьевича Каткова выросли, каждый из них идет в жизни своей дорогой. Старики-родители хранят альбомы с подшивками статей своего сына, его фотографиями, документами. - Чтобы дети хоть что-то знать могли о своем отце, - сказали мне они с горечью. Ведь вы первый за тринадцать лет поинтересовались им…
И мне показалось (и до сих пор ощущение правоты не покидает меня), что если большие и сильные институты, решающие со своими трудовыми коллективами проблемы глобального свойства могут и не упомнить конкретную единицу из множества собственных бывших «винтиков», то история йоги в России без бескорыстного энтузиаста и замечательного человека Алексея Юрьевича Каткова будет неполной.
С 1980г. Статья: Йоги владеют анабиозом? 

автор: Катков 

«...Нет ничего прекраснее правды, кажущейся неправдоподобной». С. ЦВЕЙ

Первое, что делает человек, появляясь на свет, – это вдох при рождении, и последнее – его последний выдох. Дыхание – синоним жизни. «Dum spiro-spero» – «пока дышу – надеюсь». Так гласит знаменитый латинский афоризм.. Многогранный процесс дыхания сводится к общеизвестному поглощению организмом кислорода и выделению углекислого газа. Нашему телу нужен кислород. Нужно много кислорода. В поэме А. Толстого «Поток-богатырь» есть такие строки: «... нету души, а одна только плоть, и если и впрямь существует господь, то он лишь есть вид кислорода». Переводя поэзию на язык науки, можно сказать, что эволюция животного мира – это по сути дела борьба за наилучшее усвоение кислорода ".
Но тут у нас разговор пойдет не о кислороде, а об йогах и углекислоте, которая тоже небезразлична для организма. Еще в 1911 году П. М. Альбицкий писал, что часть СО2 образующейся в организме, подлежит удалению, и нормальный организм освобождается от нее с редким совершенством. Другая же часть углекислого газа необходима и не только не удаляется, а, наоборот, организм оберегает ее как одну из своих важнейших составных частей. Эта точка зрения позже была подтверждена многими исследователями.
Однако сильное увеличение концентрации СО2 во вдыхаемом воздухе неблагоприятно для человека. Так, в нашей лаборатории были проведены эксперименты на добровольцах, находившихся в герметической камере, где имитировался выход из строя системы регенерации воздуха. После 16 – 17 часов пребывания людей в камере содержание кислорода в ее воздухе упало до 13%, а углекислого газа выросло до 8%. Организм человека реагировал на это 13-кратным увеличением легочной вентиляции, пульс стал очень частым, общее состояние испытателей резко ухудшилось.
Иная реакция на высокое содержание СО2 во вдыхаемом воздухе у «заживо погребенных» йогов. Заведующий отделом психологии Всеиндийского института медицинских наук Б.Ананд недавно экспериментировал с человеком, который 8 – 9 часов пребывал в герметичной стеклянной коробке. В конце эксперимента в воздухе коробки было 5% кислорода и 15% углекислого газа. И все же ни увеличения легочной вентиляции, ни повышения артериального давления и учащения пульса у йога не было.
Известный «факир» и «маг» Ивон Ива, который позволял закапывать себя живьем в землю, так объяснял секрет этого жуткого феномена: «a? давил на сонную артерию, точнее, на каротидный синус, и чувствовал, будто теряю сознание. Я впадал в полулетаргию, пульс почти не прощупывался, дыхание почти на нуле. Только так можно выдержать под землей и не задохнуться». Но йоги не тревожат свою сонную артерию, они используют другой физиологический метод – постепенно замедляют ритм дыхания и увеличивают паузы между дыхательными движениями. Один приезжавший в Советский Союз пожилой йог, выглядевший двадцатилетним юношей, объяснил секрет своей моложавости тем, что он живет только днем. Ночью же он уменьшает число дыханий в десять раз и живет «таким образом один час вместо десяти». Сочетая дыхательные упражнения со статическими позами и системой самовнушения, йоги, по всей вероятности, могут так снизить потребление организмом кислорода и тем самым перейти на такой уровень жизнедеятельности, что внешние признаки жизни как бы пропадают.
В отличие от патологического состояния – летаргического сна – резкое снижение обмена веществ, достигаемое после многолетней тренировки, управляемо, и человек может быть выведен из него несколькими способами. В книге швейцарского этнографа О.Штолля «Гипноз и внушение в психологии народов» (1904) рассказывается об эксперименте, поставленном по инициативе магараджи Рунджит Синга и английского офицера Клода Уайда. Йог Харида на глазах у этой комиссии погрузился в состояние глубочайшего сна, сходного с летаргией. Йог полтора мёсяца спал в небольшом, тщательно охраняемом помещении. Перед процедурой пробуждения магараджа вместе с Уайдом удостоверились в целости печати, которой была опломбирована дверь. Когда дверь открыли, перед присутствующими предстал вертикальный деревянный футляр, запертый на замок и запечатанный личной печатью магараджи. Ящик вскрыли. Там, в зашитом полотняном мешке, в неудобной, скрюченной позе был человек. Руки его были морщинистые, на ощупь закоченелые, голова лежала на плече. Врач взял руку йога, ища пульс, – пульс не прощупывался. Слуги начали поливать йога теплой водой и растирать ему руки. После длительйых процедур и массажа Харида наконец вздохнул. Немного приоткрыл один глаз, затем другой. Медленно произнося слова, как бы преодолевая неимоверную тяжесть сорокадневного сна, Харида спросил магараджу: «Ну, теперь веришь мне?».
Об этой истории шло много кривотолков, ее не раз пересказывали и расценивали как «чудо», называли «божественным сном». На самом же деле это было демонстрацией совершенства управления своим телом. Путь к этому совершенству начинается с простой тренировки дыхания, а заканчивается тренировкой психики. Не так давно исследования заживо погребенных йогов провела директор парижской кардиологической клиники Тереза Броссе. Она констатировала. что после нескольких лет тренировки человек способен !0 – 15 минут не дышать. При этом происходит замедление жизненных процессов. как у животных во время зимней спячки. У заживо погребенных йогов сердце, как выяснилось, не останавливается, а просто резко падает частота и сила сердечных сокращений. Но не одни только йоги умирают и воскресают. Вот как врач Гарри Райт в книге «Свидетель колдовства» (1971 г.) описывает практикуемый ныне некоторыми африканскими жрецами обряд воскрешения из мертвых: «На земле лежал здоровый молодой парень, более шести футов ростом (фут – 0,3048 м) с широкой грудью и сильными руками. Я сел так, чтобы заслонить его своим телом, быстрым движением приподнял его веки, чтобы проверить зрачковую реакцию по Аргил-Робинсону. Реакции не было. Я попытался также нащупать пульс. Его не было. Не было и признаков биения сердца... Нас окружила группа из тридцати человек. Низкими голосами они запели ритмичную песню. Это было нечто среднее между воем и рычанием. Они пели все быстрее и громче. Казалось, что звуки эти услышит и мертвый. Каково же было мое удивление, когда именно так оно и случилось! «Мертвый» неожиданно провел рукой по груди и попытался повернуться. Крики окружающих его людей слились в сплошной вопль. Барабаны стали бить еще яростнее. Наконец, лежащий повернулся, поджал под себя ноги и медленно встал на четвереньки. Его глаза, которые несколько минут назад не реагировали на свет, теперь были широко раскрыты и смотрели на нас». По-видимому, этот парень с помощью самогипноза выработал «сторожевой пункт» в коре головного мозга на определенные музыкальные ритмы. И ничто, кроме этих ритмов, не могло бы его воскресить.
Историки полагают, что первые йоги появились где-то в горах Тибета и отрогах Гималаев. Главный же фактор горного климата – недостаток кислорода, который ощущается уже на высоте двух тысяч метров. Кислородная недостаточность обычно ведет к увеличению объема воздуха, прокачиваемого сквозь легкие, к увеличению легочной вентиляции. Поэтому волевым уменьшением легочной вентиляции жители гор могут ускорить адаптацию организма, привыкание к недостатку кислорода на тканевом уровне. Все это и происходит в действительности у постоянных обитателей гор.
У дыхания как бы два приводных ремня. Один из них – вегетативный, автономный – руководит движением грудной клетки без какого-либо участия воли. Второй приводной ремень – сознательная регуляция частоты дыхания – как бы перекидывает физиологический мостик между управляемыми разумом скелетными мышцами и неподвластными воле вегетативными процессами. Именно это обстоятельство и отдает дыханию пальму первенства в управлении вегетативными функциями организма. Дыхание - это своеобразный ключ к скрытой жизни нашего тела, и чтобы научиться ею управлять, человек должен хорошо владеть своей грудной клеткой. 
Сейчас в нашей стране волевой задержкой дыхания пользуются для лечения бронхиальной астмы и других легочных заболеваний, а также для лечения стенокардии, гипертонической болезни и облитерирующего эндартериита. Лечебный эффект в этих случаях объясняется тем, что СО2, накапливающаяся в организме при замедленном дыхании, оказывает сосудорасширяющее действие; иными словами, СО2 заменяет сосудорасширяющие лекарства. Волевое управление дыханием вошло и в арсенал авиационной медицины. Задержкой дыхания летчики устраняют гипокапнию (потерю тканями СО2), возникающую в полете из-за чрезмерной вентиляции легких. Гипокапния, согласно статистике, в 2% случаев служит причиной авиационных катастроф. Регуляция дыхания повышает и выносливость летчиков по отношению к гипоксии – недостатку кислорода. Вот только одно тому подтверждение. Во время наших исследований на людях в барокамере на высотах 6000 – 8000 метров была отмечена характерная особенность: после взятия проб альвеолярного воздуха у испытуемых кратковременно улучшалось общее состояние. Этот феномен можно объяснить только тем, что небольшая задержка дыхания при заборе проб альвеолярного воздуха устраняла гипокапнический эффект и тем самым несколько облегчала пребывание в разреженном воздухе, где мало кислорода. Дыхание тесно связано с эмоциональным состоянием человека. (Вспомните хотя бы о «тяжелых и горьких» вздохах.) Поэтому тренировка дыхания – это еще и ключ к управлению эмоциями. И совсем не зря тренировка дыхания входит в состав почти всех модификаций распространенного у нас и за рубежом специального метода самовнушения – аутогенной тренировки. В последнее время управлять своим дыханием учатся и спортсмены. Недавно в Советском Союзе были защищены две диссертации, посвященные тренировке дыхания применительно к задачам физического воспитания и лечебной физкультуры: кандидатская – индийским йогом К. Хеббаром («Обучение индийским дыхательным упражнениям и их физиологическая характеристика») и докторская – В. В. Гневушевым («Клиникофизиологические обоснования оптимального произвольного управления дыханием в физическом воспитании и лечебной физкультуре»). Кто из нас не читал фантастических романов о межзвездных перелетах всостоянии анабиоза? Но анабиозом интересовались не только фантасты. К сожалению, специалисты видели ключ к решению этой проблемы лишь в применении фармакологических средств и в искусственном охлаждении организма. Еще в 1901 году П. И. Бахметьев в статье «Рецепт дожить до XXI века» дал подробную инструкцию по погружению в анабиоз высших животных. «Сначала нужно превратить теплокровное животное в животное с переменной температурой крови, что достигается наркозом... Это необходимо, дабы дыхание происходило при понижении температуры воздуха так, как оно происходит у лягушек, насекомых и проч., т. е. чтобы оно уменьшалось, а не увеличивалось, иначе животное будет напрасно терять силы в борьбе с холодом и преждевременно истощится. После этого наркоза животное помещается в холодную воздушную ванну, температура которой постепенно понижается при помощи особенного регулятора». Однако в наши дни стало ясно, что наркоз и вообще фармакологические средства способны дать лишь кратковременный частичный анабиоз, приемлемый разве лишь в хирургической практике. «Длительный же анабиоз (на несколько месяцев или лет) требует принципиально иных решений», – к такому выводу пришел академик В. В. Парин. 
Принципиально новым решением может быть замена угнетения дыхания с помощью наркоза произвольным управлением дыхательными движениями. Человек, тренируясь в замедлении дыхательных движений, постепенно приучает ткани своего тела к повышенному содержанию углекислоты. Избыток же углекислоты охлаждает тело за счет снижения интенсивности тканевого метаболизма – главного источника теплообразования. Кроме того, избыток углекислоты угнетает центральную нервную систему и тем самым снижает чувствительность организма к самым разным раздражителям, в том числе и к холоду.
Поэтому организм, обогащенный СО2, можно дополнительно охладить, чтобы привести его в анабиотическое состояние. Значит, принципиальную схему погружения в анабиоз можно представить так: тренировка дыхания ? повышение содержания углекислоты в организме общее охлаждение тела. От тренировки дыхания зависит адаптация организма не только к перенасыщению СО2, но и к недостатку кислорода на тканевом уровне. А такая адаптация, вероятно, способна предотвратить необратимые явления, которые могут возникнуть при охлаждении тела. 
Придет время и сбудутся слова Циолковского о неограниченной (с помощью анабиоза) продолжительности жизни человека, осваивающего Вселенную. А в наши дни настала пора серьезно задуматься над проблемой анабиоза, ибо она никогда не будет решена, если ею не заниматься. 

аспирант А. Ю. КАТКОВ

С 1980г.  "Сон йогов”— глазами физиолога 

автор: Катков 

Умереть, уснуть - уснуть! И видеть сны, быть может ? Вот в чем трудность. В. Шекспир, “Гамлет”

Кое-кто из индийских йогов еще в третьем тысячелетии до нашей эры научился погружаться в некий особый “сон”, который, по их мнению, дарит возможность обладать “сверхъестественными силами, соединиться со вседушою Брамы”. Но оставим в стороне религию и обратимся к физиологии. Начнем с того, на чем спят йоги. Ни для кого не секрет, что самые опытные из них предпочитают ложе из гвоздей. Есть ли смысл в этом кажущемся на первый взгляд чудачестве?
Исследования показали, что человек примерно через полтора часа сна двигается, ворочается в кровати с боку на бок. Это один из признаков фазы так азываемого “быстрого” сна: в это время мозг генерирует такие же быстрые низкоамплитудные волны, как и при бодрствовании. Вот другие достопримечательности “быстрого” сна: движения глаз, расслабление мышц шеи и лица, большая глубина сна. Как объединить все это? Как найти общее звено? От недоумения “быстрый” сон назвали даже “парадоксальным”, возвели его в ранг третьего состояния, отличного от бодрствования и от обычного, или “медленного”, сна.
Не предположить ли, что “быстрый” сон зависит и от того, кто и как привык спать? Давайте заглянем в животный мир. Полагают, что у рыб и земноводных “быстрого” сна нет. Эволюция будто бы одарила им лишь птиц да млекопитающих. У курицы на “быстрый” сон приходится лишь 0,5% всего сна; у кролика 1 - 3%, а у кошки - столько же, сколько у человека, то есть четверть всего сна. Так вот, куры спят стоя, некоторые птицы предпочитают спать, стоя на одной ноге. Кролик спит, опираясь на все свои четыре лапки. А теперь взгляните на домашнего кота, который, подражая хозяевам, блаженно растянулся на диване. Стоит ли удивляться, что он нуждается в “быстром” сне не меньше нас? Может, и в самом деле, чем больше площадь опоры во время сна, тем больше потребность время от времени менять положение тела, тем больше ночных движений, которыми и заведует “быстрый” сон?
Иначе просто невозможно объяснить тот факт, что во внутриутробном периоде и в первые дни после рождения младенец обычно спит “быстрым” сном. По одной из гипотез “быстрый” сон для крохотного человечка на последних месяцах беременности — это прежде всего внутриутробные движения. Для плода такие движения—вообще вопрос жизни. Пребывая в теле матери, плод время от времени ощущает недостаток кислорода и питательных веществ. Именно в ответ на движения усиливается приток артериальной крови к материнской плаценте. И как тут не сказать, что человек еще до появления на свет собственными движениями добывает хлеб насущный.
Между прочим, у взрослых людей моторика желудочно-кишечного тракта активизируется с той же периодичностью, что и наступление “быстрого” сна, то есть через полтора часа. Не служит ли этот биологический ритм отголоском внутриутробного способа добывания пищи? С возрастом, когда человек приступает к работе, надобность в “быстром” сне уменьшается. И чем больше человек физически поработает днем, тем меньше он спит “быстрым” сном.
За границей считают, будто эффект обезболивания с помощью иглоукалывания обусловлен резким увеличением секреции эндорфина гипофизом. По силе действия эндорфин в 200 раз превосходит знаменитый морфин. А что, если и у йогов, безмятежно спящих на частоколе из гвоздей, организм под влиянием случайных уколов в болеутоляющие точки как бы сам себя наркотизирует эндорфином? Уж очень привязаны к гвоздям йоговские знаменитости. Например, известный в Индии йог Б. Р. Джирнари, в середине нашего века около ста раз публично демонстрировавший феномен многочасового захоронения заживо, перед организаторами представлений ставил обязательное условие: ложе из пяти тысяч гвоздей. На этой кровати он и погружался в “анабиоз”.
Морфин кроме обезболивания дарит человеку веселость, галлюцинации, человек засыпает в любой позе; морфин угнетает дыхательный центр, пульс становится реже. Возможно, что аналогичными свойствами обладает и еще мало изученный эндорфин. Если это предположение подтвердится, то появится возможность выработки “йогоподобных свойств” с помощью иглоукалывания и приемов самовнушения, или аутогенной тренировки. Ведь временные приятные ощущения, появляющиеся после приема морфина, йоги могут вызывать по собственному желанию, и это не вредит их здоровью.
Но йоги могут обходиться и без гвоздей, могут “спать” в невероятных позах, даже сидя с вывернутыми ногами, в позе лотоса. Говоря о “сне йогов”, я не случайно беру эти слова в кавычки. Совсем недавно американец Д. Бэнквайт изучал электрическую активность головного мозга у добровольцев, которые погружались в “сон йогов”, прибегнув к мышечному расслаблению и сосредоточению и к приятным самовнушенным галлюцинациям. Оказалось, что у картины биотоков мозга в этом состоянии нет ничего общего с бодрствованием. Более того, она не соответствует ни одной фазе сна или даже дремоте, как думали раньше. Биоэлектрическая активность мозга в это время весьма устойчива и упорядочена. Наверное, кора головного мозга пребывает в “ультрапарадоксальной фазе” (термин И. П. Павлова): положительный раздражитель, ранее вызывавший возбуждение, приводит к торможению, и наоборот. И действительно, йога во время “сна”, как говорится, и пушкой не разбудишь. Зато слабые сигналы организма приобретают огромную силу.
Отключая органы чувств, “спящие” йоги все же предпочитают пребывать в небытии, расположившись вдоль геомагнитных линий: головой на север, ногами на юг. Напряженность земного магнитного поля невелика—куда меньше, чем у маленького подковообразного магнита из тех, что продаются в магазинах, но для мозга в “ультрапарадоксальной фазе” скорее всего это небезразлично. Опыты на животных принесли любопытный факт: под влиянием слабых магнитных полей в головном мозгу происходят явления такие же, как при недостатке кислорода (гипоксии). Предполагают, что магнитная гипоксия особая. Она вроде не возбуждает кислородные хеморецепторы; дыхание и пульс не становятся чаще. Может быть, она как бы тренирует самые чувствительные к недостатку кислорода нервные клетки — нейроны коры головного мозга, снижает их потребность в кислороде? Может, примерно то же происходит и в головном мозгу йогов? И нельзя ли обучиться погружению в их “сон” с помощью специальных магнитных шлемов? Йоги утверждают, что во время “сна” они накапливают особую космическую энергию, “прану”. Не проще ли считать, что накопление “праны” — это не что иное, как своеобразный кислородный режим организма, способность максимального использования энергии свободных электронов каждого атома кислорода? Направление потока “праны” в тот или иной орган скорее всего означает увеличение кислородного снабжения этого органа. Правда, кислородный режим тканей у йогов пока не изучали, зато его изучали у спортсменов.
Во Всесоюзном научноисследовательском институте физической культуры обследовали спортсменов, которых обучили одной из разновидностей психических упражнений йогов — психорегулирующей тренировке (ПРТ). Оказалось, что после ПРТ ткани поглощают и перерабатывают больше кислорода из крови, в них интенсивнее образуется универсальный источник энергии - аденозинтрифосфат. Спортсмены, овладевшие ПРТ, могли в нужный момент заснуть и отменно отдохнуть за какие-то минуты. (Если вас заинтересовали подробности—загляните в книгу Л. Гиссена “Психология и психогигиена в спорте”, М., 1973.) Но может ли такой сон заменить тот обычный, к которому мы привыкли? Вероятно, может. Доказательство—эксперимент немецкого врача Г. X. Линдемана. Он в 1955 - 1956 годах пытался в одиночку на узкой лодке вроде байдарки переплыть Атлантический океан. Первая попытка была неудачна: гребец не мог позволить себе спать. Прежде чем снова уйти в океан, Линдеман овладел приемами самовнушения и долгие 72 суток (!) плавания позволял себе лишь короткие, по 5—10 минут, но частые паузы “концентрированного” сна при максимальном мышечном расслаблении.
Теперь, пожалуй, в самый раз вспомнить слова Шекспира, с которых начинается статья: “Уснуть! И видеть сны, быть может?” Не так давно считали, что мы видим сны только в “быструю” фазу сна, когда под закрытыми веками быстро двигаются глаза. Сейчас же все больше специалистов склоняются к мнению, что очаровательные и жуткие сновидения от фазы сна не зависят. При “быстром” сне просто легче вспомнить их содержание. “Небывалая комбинация бывалых впечатлений”, как образно назвал сновидения И. М. Сеченов, составляется правым полушарием. Пока неизвестно, какое полушарие головного мозга командует у йогов во время их “сна”, но они “видят” и “слышат” то, что хотят, как бы просматривают сны по заказу. Возможно ли это? Немало сил исследованию этого вопроса отдал в начале века автор аутогенной тренировки австрийский психотерапевт И. Г. Шульц. Он выяснил, что йоги в состоянии максимального мышечного расслабления, закрыв веки, сводят глазные яблоки вверх и смотрят в одну точку, расположенную примерно в средней части лба. В такой ситуации они стараются “увидеть” цвета спектра и “услышать” соответствующие им звуки. По их мнению, нотам до, ре, ми, фа, соль, ля, си соответствуют следующие цвета: фиолетовый, синий, голубой, зеленый, желтый, оранжевый, красный. Освоив азы, йоги мало-помалу переходят к самовнушению цветомузыкальных сочетаний. Краеугольным камнем в этом деле служит мысленный распев слога А-У-М по нотам до-ми-соль с одновременным представлением соответствующих цветов: фиолетового, голубого и желтого. Потом при мысленном слиянии этих цветов должна получиться сине-зеленая окраска. Между прочим, сейчас доказано, что монотонные звуки повышают чувствительность глаз именно к сине-зеленому успокаивающему цвету.
Понемногу усложняя самовнушенные цветозвуковые галлюцинации, йоги обучаются четко “видеть” и “слышать” конкретных людей, в том числе и самих себя. Это не фантазия. Это было экспериментально проверено московским врачом-гипнологом В. Л. Райковым (см. сборник “Физиология труда”, М., 1973). Добровольцы после нескольких месяцев занятий самовнушением (по часу в день) могли “видеть” себя отдыхающими на берегу Черного моря. Во время самопогружения в красочный мир галлюцинаций они не чувствовали боли, пульс становился реже на 10— 30 ударов в минуту. После “пробуждения” люди как бы умнели: умственная работоспособность возрастала в полтора раза. Согласитесь, все это весьма любопытно для медицины, и не только любопытно, но и перспективно. Первые практические шаги уже сделаны: сочетание самовнушения с цветомузыкой на основе первого концерта П. И. Чайковского успешно используют для лечения психотерапевты Алма-Аты.
Многое в физиологии “сна йогов” еще загадочно. Но рано или поздно физиологи до конца разберутся в процессе самопогружения в эту “золотую середину”, объединяющую всесилие сна и прелесть бодрствования. 

Кандидат медицинских наук А. Ю. КАТКОВ
Журнал “Химия и жизнь”, 1980 год

С 1980г. Воронин. 
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В журналах "Наука и жизнь" за 1980 год в номерах 5, 7, 10 и 12 был опубликован цикл статей В.Воронина под общим названием: "Хатха - йога: что мы можем взять из нее?", ответы на вопросы читателей - №4 за 1981 год и продолжение ответов - №12 за 1981 год. Приведу здесь все, что у меня сохранилось, за исключением материалов отсутствующего №12 за 1980 г.
С 1980г. Воронин. "Наука и жизнь" N 5 1980 год 

Непреложна истина: заботу о своем здоровье нельзя перекладывать на плечи лишь одной медицины. Необходимо потрудиться и самому. Физическая культура и спорт - прекрасные помощники в этом. Многие испытали на себе благотворное влияние ежедневной гигиенической гимнастики и хотели бы совершенствовать свои познания и практические навыки.
Почти в каждом номере журнала редакция рекомендует комплексы гимнастических упражнений для тех или иных категорий профессий, возрастов и т. д. и т. п. Многие читатели просят дать комплекс упражнений Хатха-йога. Спрашивают, не может ли эта система заменить многие комплексы, рекомендованные нашим постоянным тренером Ю. Шапошниковым. Интересуются, насколько верны слухи о “волшебствах” настоящих йогов.
С этого номера мы начинаем публиковать серию очерков В. И. Воронина о Хатха-йоге, в которых читатели найдут ответы на многие свои вопросы, а также получат некоторые рекомендации по йоге. Мы попросили заслуженного деятеля науки РСФСР и Узбекской ССР, члена-корреспондента Академии медицинских наук СССР, профессора А. Н. Обросова прокомментировать их. Вот что Александр Николаевич сказал: “В последние годы возрос интерес к древнеиндийской системе йогов, главным образом к ее разделу Хатха-йога, к возможностям этой системы способствовать укреплению здоровья, профилактике и даже лечению заболеваний. Можно услышать самые противоречивые мнения об этой системе, начиная от безоговорочной веры в ее необыкновенную силу до полного отрицания ее полезности и целесообразности использования. 
Система Хатха-йога опирается на тысячелетний опыт индийского народа. Отбросив мистические и религиозные наслоения, можно взять из этой системы много полезного, уже обоснованного современной медициной. 
Ряд рекомендаций и положений относительно гигиены тела, полезности физических упражнений, воздержанности в питании, соблюдения определенного режима дня совпадают с общепринятыми, включенными в современные учебники по гигиене, клинической и спортивной медицине, физической культуре. Менее известными и менее распространенными являются другие положения: методика водных процедур и самомассажа, частое и дробное питье воды, специфика физических и дыхательных упражнений, концентрация внимания на выполнении упражнения, самососредоточение, самовнушение для создания бодрого настроения.
Предлагаемые читателям очерки о Хатха-йоге привлекательны тем, что они полны внимания к человеку, предостерегают желающих заниматься ею тот излишеств, от переоценки своих сил.
Рекомендации автора, имеющего пятидесятилетний опыт владения и пользования Хатха-йогой, очень осторожны. Из сотни физических движений и поз Хатха-йоги рекомендованы только 22. Формируются они строго продуманными медленными и плавными движениями различных мышечных групп и частей тела. Как комплекс самих движений, так и пребывание в течение произвольного, по силам выбираемого времени в той или иной позе способствуют улучшению не только подвижности тела, но и функционального состояния внутренних органов тела, анатомически или физиологически связанных с движениями и позой.
Современная медицина предупреждает, что некоторые упражнения Хатха-йоги, как, впрочем, и некоторые широко распространенные упражнения гигиенической и спортивной гимнастики, не всегда безопасны. Однако эти позы и упражнения (.к тому же кажущиеся непосвященному человеку по меньшей мере странными) вполне физиологичны, если выполняются с учетом основного правила: не спешить, не переоценивать своих сил, включать то или иное упражнение или позу только после того, как научишься выполнять их без напряжения физических сил, свободно, легко.
Правильное физиологически полноценное дыхание и рациональное питание (без переедания и излишеств) - прямые помощники в овладении Хатха-йогой. Добавим еще, что строгое соблюдение режима дня, отказ от употребления спиртных напитков и от курения, опасного не только для самого курящего, но и для окружающих, занятия спортом - крайне желательные условия для тех, кот решит попробовать овладеть Хатха-йогой и кто хотел бы при этом иметь положительные результаты. И, наоборот, тот, кто, начав заниматься Хатха-йогой , будет убежден в пользе ее применения, почувствует для себя необходимость условий, которые здесь названы желательными. Девиз древних греков - “в здоровом теле - здоровый дух” - имеет полное воплощение в рекомендациях “Хатха-йоги”. 

Йога - это здоровье, гармоничное равновесие физических и душевных сил человека.
Йога - это лучшее качество любой “детали” организма и лучшее их взаимодействие между собой и с внешней средой. Это динамическое единство всех элементов организма.
Йога - это не горой вздымающиеся мышцы, а стройность и гибкость, красивая осанка и мгновенная готовность к быстрому и точному действию.
Йога - это глубокая и спокойная уверенность в своих силах.
Йога - это умение хорошо и много трудиться и умело отдыхать.
Йога - это зоркость к явлениям жизни и правильная их оценка.
Йога - это следование законам природы и долголетие.
Йога - это всегда радостное настроение и благожелательность к ближним ...
Вот так или почти так рассказывает о себе Йога.

Обещания, как видим, весьма заманчивые. Но соответствуют ли факты “рекламе”? А если соответствуют, то насколько? 
По тому, что ходит о Йоге из уст в уста, судить о ней можно лишь поверхностно. Говорят, к примеру, что если уж браться за йогу, то надо радикально изменить и личную жизнь и взаимоотношения с окружающей средой. А допустима ли такая коррекция и нужна ли она в действительности? Кому и как можно следовать системе Йоги? Здесь, разумеется, нельзя не учитывать возраст, пол, наличие болезней и прочее. 
Обоснованных вопросов много. Но самых главных - два.
Первый: ежели Йога так безупречно хороша, то как объяснить, что за прошедшие почти 3000 лет с момента ее создания она не стала единственной практической философией здоровья? 
И второй: если эта система действительно полезна, то как ее вписать в конкретную нашу социальную среду, не нарушая взаимоотношений с ней?
Вот на эти-то вопросы я и постараюсь ответить, опираясь на литературные источники на разных языках и беседы с людьми, черпающими знание предмета из первоисточника (на земле Индии), а также и на свой личный опыт почти пятидесятилетнего пользования советами Йоги.
Йога - одна из школ, которая дает свод правил и рекомендаций, как не только наладить здоровье, но и значительно улучшить его. Все рекомендации просты. Настолько просты, что иной приходит в изумление: неужели они могут помочь, когда и курорты и больницы оказались бессильны?!
Что ж, Йога по своему смыслу и правилам далека то какого-то насильного завлечения в свою веру. Напротив, сама заявляет: ничего не принимай без проверки, в том числе и нашу систему, то есть пока не убедишься во всем на личном опыте. Но опыт не должен быть одномоментным. Изменения в организме возникают и накапливаются в течение всей жизни человека.
Попробуйте добросовестно, заинтересованно использовать в течение месяца-двух хотя бы сокращенный набор упражнений и советов, а после этого определите свое отношение к делу.

ЧТО ТАКОЕ ХАТХА-ЙОГА ?


Йога - одно из древнеиндийских учений. Она появилась в результате очень долгого и кропотливого анализа и синтеза фактов и представлений, накопленных народами Индостана в их естественном стремлении постигнуть смысл и значение явлений окружающего мира в их взаимосвязи. 
Появление Йоги в виде суммы правил и рекомендаций относят ко времени первого тысячелетия до нашей эры. Но своими корнями Йога уходит к эпохе написания ранних Вед и Упанишад ( приблизительно 8000 лет назад) - колоссальным эпическим, мифологическим, поэтическим и философским произведениям индийского народа, которые, в свою очередь, по данным исследований и документов, еще столько же времени до этого передавались то поколения к поколению в изустной форме.
Йога включает в себя большую часть этических, нравственных, философских и физических представлений индийского народа. Она состоит из нескольких разделов. Наиболее известные из них за пределами Индии: Хатха-йога, Карма-йога, Жнани-йога и Бхакти-йога. Сколько же всего? По свидетельству величественной поэмы Махабхарата (середина первого тысячелетия до нашей эры), а точнее, философско-поэтического произведения, входящего в ее состав под названием “Бхагавад -Гита” (издано в переводе Туркменской академией наук в 1956 году), Йога насчитывает восемнадцать разделов. ( в переводе академика Б.Л.Смирнова - В.Б.) За исключением Хатха-йоги все остальные разделы учения почти не занимаются физической стороной жизни человека и, обращаясь к разным индивидуальным склонностям людей, преследуют в основном цели совершенствования его с помощью философских, нравственно-этических и религиозных идей. 
Ближе всего к нам Хатха-йога, обращенная главным образом к физическому Я человека. Она разбирает все стороны жизни организма во взаимосвязи с окружающим материальном миром и предлагает рекомендации , следуя которым можно сохранять здоровье и возвращать его в случае некоторой его потери. Советует, как мысленно-волевыми усилиями и упражнениями несколько улучшить функции отдельных органов или систем организма. А значит, и как предотвратить раннюю старость.
В самой Индии существуют университеты и школы йоги. С их помощью в быт народа, армии, школы внедряются полезные основы йоги. Упражнения и наставления Хатха-йоги проникли во все слои общества Индии и используются с добрыми результатами как мужчинами, так и женщинами независимо от их возраста. 
Упор в Хатха-йоге делается на следующие основные положения: правильное дыхание, выверенный режим питания, внутренняя и внешняя гигиена тела, ритмика, самоконтроль за работой организма и набор упражнений. 
По сумме всех используемых приемов йоги настолько совершенно владеют техникой управления сложнейшими физиологическими процессами своего организма, что неискушенным людям это может показаться сверхъестественным. однако сверхъестественного здесь ничего нет. Такое умение йога - результат знания возможностей любой “детали” или системы организма. усилием воли, мысленным усилием йог может замедлять или ускорять интимнейшие процессы, текущие в организме. Даже “самопогребение” йогов, замедление всех процессов жизнедеятельности организма до пределов, граничащих со смертью, не является чем-то сверхъестественным, мистическим.
Я хотел лишь напомнить о скрытых возможностях организма, о которых знал и на которые указывал еще великий русский физиолог Н.Е. Введенский. “Самопогребаться” не обязательно, но уметь вмешиваться в психофизиологические процессы организма с благой целью весьма желательно. Можно ли? Да, конечно, если вспомнить об одном из основных принципов павловской физиологии: кора головного мозга может вмешиваться в функциональные состояния любых физиологических систем организма, контролируя и корригируя их деятельность, может “навязывать им свою волю”. Итак, Хатха-йога. Что она для нас? Познакомимся с ней хотя бы вкратце. 

ДЫХАНИЕ


В том, что дыхание - одно из основных физиологических процессов организма, никого убеждать надобности нет. Йога советует дышать с максимальным использованием объема легких. В этом залог большой жизнеспособности организма так как в нем полнее и глубже текут все обменные процессы. Чем полнее вдох и выдох, тем больше здоровья, тем меньше простудных, легочных и иных заболеваний.
В легких миллионы альвеол - мельчайших пузырьков, через тончайшие стенки которых идет газообмен с эритроцитами крови, приносимой к альвеолам микрокапиллярами. Чем больше альвеол вовлекается в работу, тем больше кислорода поступает в организм. Стало быть, при глубоких вдохах - выдохах легкие делают базу жизнеспособности организма вдвое - вчетверо фундаментальнее.
Йога придает большое значение также и массажу, которым легкие и участвующие в дыхании мышцы обеспечивают все внутренние органы. Массажу эластичному, ритмичному и важному для жизнедеятельности организма. Печень, железы, селезенка, каждая складочка кишечника и желудка, почки и мочевой пузырь, артерии и вены - все получают свою порцию мягкого побуждения к нормальной работе. А они, в свою очередь, отдают затем все самое лучшее в фонд жизни целого, единого организма.
Удивительный, замечательный, целесообразно устроенный “дом, в котором я живу”. Все в нем прилажено друг к другу, все взаимосвязано и прекрасно взаимодействует. 
Как же не прикладывать забот о содержании такого жилища в порядке? правильно питать, орошать водой, облучать солнцем и т.п. И в первую очередь отлично и по потребности снабжать его воздухом и энергией, которой он заряжен. Йога считает, что мало еще механически наполнять легкие. Чрезвычайно важно при этом мысленно - волевым усилием создавать образ вливающейся с воздухом той самой Энергии, Праны, по терминологии йоги, которая всему в природе дает импульс. Хорошо бы говорить себе: вот она вливается, вот она уже идет и разливается по всему организму, вот она оживляет мышцу, клетку мозга... Без не, этой созидательной энергии, ничто в природе не совершается.
Можно дышать просто так, не раздумывая - конечно, наполняя и очищая легкие как можно тщательнее. Уже будет больше пользы, чем от дыхания лишь бы как. но лучше, как показывает тысячелетняя практика йоги, делать это с образным направлением токов Праны. Это психологическое усилие имеет действительно хорошие последствия - сразу испытываешь прибавление здоровья, энергии, жизненной силы. 
Однако особенно длительным за один раз вызыванием “пранических” представлений увлекаться не надо: как и в любом деле, при переусердствовании оно таит в себе опасность расстройства психики (особенно для тех, у кого она не слишком крепка). Это образное представление следует вырабатывать в себе, в своем сознании постепенно, изо дня в день, от месяца к месяцу. Добавлю два слова еще.
Поняв зависимость здоровья от умения дышать и обнаружив, что дыханием можно сознательно воздействовать на внутренние органы, йоги создали стройную и очень разностороннюю по целевым назначениям систему дыхательных упражнений - пранаяму.
Дышать надо уметь. Если человек разучился дышать естественно, как в детстве, это можно и нужно поправить. ему помогут дыхательные упражнения йоги. Исследования, проведенные учеными Московского научно-исследовательского института уха, горла и носа, показали: непосредственной причиной заболеваний, возникающих при нарушениях внешнего дыхания, является не кислородная недостаточность (нам бы хватило и одной трети кислорода в атмосфере) и не нарушение газообмена, а неправильный режим дыхания. Именно это влечет за собой расстройство функций различных органов и систем: сердечной деятельности, работы желудка, почек и т.д.
Мы знаем, как тяжело отражается на здоровье (особенно у детей) очень безобидная с виду привычка дышать не носом, а ртом. тотчас начинаются нарушения физического и психического развития, нередко приводящие к узкогрудости; малокровию, похудению, к заболеваниям желудочно-кишечного тракта.
Йога помогает вернуть нормальное дыхание. За основу правильного дыхания берется “Полное дыхание йогов”. Делается оно так.
Стоя или сидя прямо, с развернутой грудью, вы делаете выдох до конца, а затем усилием грудо-брюшной преграды (диафрагмы), направленным вниз, выдвигаете живот на сколько получается вперед.
Таким образом, создавая вакуум в нижней части легких, вы заполняете его некоторым объемом воздуха. Потом, не отпуская живота, вдыхая воздух, раздвигаете средние ребра. Затем расширяете верхние ребра вплоть до ключичных (поднимая ключицы кверху).
Теперь легкие наполнены воздухом хорошо. Но чтобы он попал в самые окраинные легочные клетки, надо, задержав (на конце вдоха) дыхание, втягивать живот - сколько сможете. Тогда от движения диафрагмы снизу вверх легкие еще больше “раздуваются”, раздвигая и грудную клетку. Несколько секунд - и, не опуская диафрагмы, делаете медленный выдох.
Вот и вдох и выдох. Как видите, весь дыхательный аппарат, каждая клеточка легких включается в работу, в газообменный процесс, кровь насыщается кислородом и отдает углекислоту с максимальной активностью. Разделение на элементы сделано единственно ради удобства разъяснений. На самом же деле вдох и выдох идет плавно, единым непрерывным движением. Так, как мы и дышали в детстве. Совершенно автоматически. Как дышит каждое живое существо, живущее по природе и на природе.
Раз навсегда следует усвоить: дышать только носом, а не ртом. Тогда воздух очищается и согревается, взаимодействует с окончаниями обонятельных нервов - сигнализаторов качества воздуха. В противном случае в легкие попадает неочищенный и несогретый воздух. а это может привести к заболеванию дыхательных органов и всего организма. 
Дыхание идет в определенном, ненапряженном ритме. Пока подладитесь под более всего подходящий вам ритм, дышите, скажем, так: вдох - 8 секунд, задержка дыхания - 4, выдох -8, задержка - 4. В ходьбе можно синхронизировать дыхание с количеством шагов или биением пульса.
Пусть у вас не сложится впечатление, будто Йога рекомендует весь день только и дышать полным дыханием. Для здоровья достаточно десяти - пятнадцатиминутного полного дыхания в день, и это отдалит от вас острые респираторные заболевания. (ОРЗ), а если продолжить дело - избавит от них и вовсе. К полному дыханию хорошо прибегнуть во всех случаях, когда вы попали в “простудные” условия: сквозняки, ноги в снегу, зуб на зуб не попадает и т. д.
Вскоре, привыкнув к этому способу дыхания, вы не захотите вернуться к прежнему: уж очень хороши будут результаты, самочувствие. Вы не станете, разумеется, полным дыханием дышать постоянно, но навсегда сохраните его метод.
Наша медицина не отвергает полезности полного дыхания, однако ведущие клиницисты и физиологи предостерегают больных гипертонической болезнью третьей стадии, перенесших инфаркт миокарда, инсульт и прочее, от длительных задержек вдоха. Для них повышающееся при задержке дыхания на вдохе давление в малом и большом кругах кровообращения не безопасно. Куда целебнее задержка на выдохе. Что ж, специалистам и последнее слово. А пока заметим: если дышать не со сверхусердием, то при соблюдении всех правил Йоги какого-либо вреда от задержки на вдохе и выдохе ожидать незачем. 

ДЫХАТЕЛЬНЫЕ УПРАЖНЕНИЯ


Принимая полное дыхание за основу, йоги вместе с тем предлагают специальные дыхательные упражнения. Их в арсенале йоги много, но здесь приводится лишь несколько. 
Очищающее дыхание - сделав медленно полный вдох, ненадолго задержать воздух, и потом короткими и сильными толчками выдыхать его через губы, сложенные трубочкой, не надувая щек. Это выветривает задержавшийся в легких остаточный воздух, углекислоту. Обычно этим видом дыхания заканчиваются многие упражнения.
Голосовое дыхание - сделав полный вдох, задержать воздух, а потом одним резким усилием выдохнуть через открытый рот. Можно с резким звуком “ха”. Можно с протяжным окончанием “о-о-у-у-м”, замкнув губы в конце выдоха. Такому виду дыхания йоги обязаны певучими, сильными и чистыми голосами. Оживляющее нервы дыхание - сделав полный вдох, задержать воздух на несколько секунд. Тут же вытянуть расслабленные сперва руки вперед, потом сжать пальцы в кулаки и, наращивая напряжение до предела, притянуть кулаки к плечам, затем медленно и с силой (будто отталкиваясь от стен) развести в стороны и быстро вернуть кисти к плечам. Повторить последние движения два-три раза , а затем, расслабляясь, с силой выдохнуть через рот. Проделать очищающее дыхание.

ФИЗИЧЕСКИЕ УПРАЖНЕНИЯ 


Йога предлагает набор самых разнообразных упражнений: дыхательных, о которых мы уже говорили, гимнастических (динамических), специальных статичных поз (асан) - фиксированных положений тела и таких, которые ныне объединяются понятием “культуризм”. 
Впрочем, такое разделение довольно условное. Как и все в мироздании, все упражнения (явления) всегда чем-то связаны с другими упражнениями (явлениями). В самом деле, разве при “чистом” дыхании не упражняются мышцы, органы, все клеточки организма, вплоть до самых глубинных? Неужели при неподвижном положении тела (любая из асан) прекращается дыхание или сразу застывают все клетки и органы? Нет, конечно. Все в организме, все его внешние и внутренние проявления непрерывно взаимодействуют и не прекращают своей жизнедеятельности.
Так что, если какое-то упражнение относится к определенному виду, скажем, асан, то это лишь означает преимущественное его положение в иерархии влияния на данный орган или их группу. Асана позволяет лучше сосредоточиться в данном случае, а в другом - лучше “голосового “ дыхания еще никто не знает. Всестороннее же действие на организм оказывает лишь вся совокупность элементов йоги: смачивание кожи водой с одновременным растиранием ее пальцами, ритмичное дыхание, самовнушение, питание и т.д. Итак все дело во внимании, сосредотачиваемом на выполнении данного упражнения, на наилучшем решении поставленной задачи. И, стало быть, единственное, что объединяет все виды упражнений под одним руководством - это сосредоточение. Ну, а чтобы добиться наибольшего эффекта, надо дышать и питаться ритмично и полно соблюдать гигиену, уметь хорошо трудиться и отдыхать и многое другое в том же духе. Видите, всегда непрерывная цепь всех элементов йоги. И если хоть один из них выпал, ток жизни изменяется. Если же все в деталях Йоги делается хорошо, налицо гармоничное здоровье. Тогда стержень жизни столь упруг и крепок, что, как не гни его, он все равно выпрямляется. 
По мнению ученых, упражнения не должны быть просто тренировкой тех или иных групп мышц. Важно их воздействия направить на те или иные внутренние органы или системы, чтобы нормализовать, улучшить их функции. Упражнения йогов отличаются именно такой направленностью, высокой избирательностью их физиологического воздействия на внутренние органы и регуляторные системы организма.

ДИНАМИЧНЫЕ УПРАЖНЕНИЯ


Их десятки. Кстати, со многими из них вы встретитесь, как со старыми и добрыми знакомыми. Разбирать, пришли они в Йогу со стороны или от Йоги когда-то попали в Европу, вовсе не обязательно.
Учитывая недостаток времени у теперешнего динамичного современника, мы покажем далеко не все упражнения (впереди еще асаны). Но даже этих упражнений , если их делать осмысленно, с надлежащим вниманием и благожелательностью, вполне довольно для конечных целей.
С некоторых из них можно начинать утренний сеанс по Йоге, другими перемежать асаны или заканчивать утро и день. А можно и прибегать к ним по мерее надобности в иной час.
Ну, а кому же и какие из них делать? Нее удивляйтесь, если я скажу, что на этот счет лучшие советчики себе - вы сами. Учитывайте склонности своей натуры, лимит времени, поставленные перед собой задачи, возраст, время года и т. п. Вчитайтесь, отберите и делайте. Но ... при всегдашнем условии: во время упражнений ни о чем, кроме упражнений, по возможности не думать, ничего не слышать, не видеть. И делать это непременно с удовольствием - никаких “через не могу”, никаких “лишь бы помахать руками и подвигать ногами” - от этого толку мало.
Делать упражнения не ранее чем через три часа после еды или за полчаса - час до нее. Максимальный эффект от упражнений - на рассвете.
Упражнение 1 - “бодрость”
Встаньте прямо, стройно. Руки без всякого напряжения - в стороны на уровне плеч. Медленно сделайте полный вдох, стремясь будто к полету. Задержав дыхание, как можно быстрее делайте мелкие круговые движения руками, не позволяя им выходить вперед за линию груди. Вращайте то в одну, то в другую сторону. Продолжайте, пока держится вдох. Затем, опуская расслабленные руки, медленно выдыхайте. Потом - очищающее дыхание.
По быстроте и силе эффекта это удивительное упражнение. Сразу - прилив бодрости, каждая клеточка пробуждена... С него можно начинать серию любых упражнений. Оно и в любой час, при любой вялости хорошо. (Если вы перед тем засиделись или залежались.) Все как рукой снимет. Попробуйте! Можно усилить действие, если в конце вращения руками, продолжая не дышать, согнуться в поясе, вытянув руки вперед, и несколько секунд с силой сжимать натуральную или воображаемую трость до дрожи в руках.
Упражнение два.
Вдохнув, поднимите руки вверх, ладонями вперед, большие пальцы соприкасаются. Затем, не сгибая коленей и рук, медленно нагибаясь и выдыхая, достаньте кончиками пальцев или лучше ладонями пола. Плавно вдыхая, вернитесь к положению стоя или даже перегибаясь в пояснице назад, насколько удастся (см фото 3). Повторяйте упражнение, но не доводите себя до усталости. Дыхание не задерживайте. Выполняйте движения ритмично, фиксируя внимание на дыхании.
Упражнение три.
Руки на бедра. Медленно наклоняйтесь вперед, потом назад, влево, вправо. Дышите ритмично.
Упражнение четыре. 
Руки на бедра. Поднимитесь несколько раз на носках, как на пружине, каждый раз задерживаясь на верхнем положении. Колен не сгибайте, пятки держите вместе. Дышите ритмично. Со временем делайте упражнение на одной ноге попеременно. Это упражнение отлично развивает мышцы голеней, голеностопные суставы, укрепляет сухожилия.
Упражнение пять.
Расставьте ноги на ширине плеч, а потом приседайте, перенося тяжесть то на пятки, то на носки. Дышите спокойно. Это хорошо развивает суставы и мышцы ног, укрепляет сухожилия.
Упражнение шесть.
Руки в стороны. Держите их напряженными, раскрыв кисти. С силой быстро сжимайте пальцы вместе, снова раскрывайте. Сжать - раскрыть, сжать - раскрыть и т. д. Дыхание не задерживайте.
Упражнение семь.
Для приобретения красивой осанки - стоя прямо, разверните ладони опущенных вдоль тела рук наружу до предела. Задержите сколько захочется, долго. Проделайте это упражнение и во вреемя ходьбы. Дышите ритмично. 
Упражнение восемь.
Опуститесь на пол (коврик) лицом вниз. Затем обопритесь ладонями (пальцами рук) на ширине плеч. Ноги вытянуты вместе. Обоприте их на большие пальцы ступней. Тело вытяните струной. Поднимитесь на руках. Опуститесь. Повторяйте до усталости. дыхание не задерживать.

(продолжение следует в №7)
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СТАТИЧНЫЕ УПРАЖНЕНИЯ


Определение “статичные” для этих упражнений не совсем точное. Асаны (позы) только кажутся неподвижными, на самом же деле они полны внутреннего движения: во всякой клеточке организма в каждый момент времени происходит изменение внутренних процессов (их возникновение - их нарастание - и спад). Так что асаны вернее считать просто фиксированными положениями тела. У асан, как и у других элементов Йоги, есть одна общая цель. Говоря языком физиологии, это - поддержание динамического равновесия физиологической системы организма. Но вместе с тем у каждой позы есть и излюбленные точки, места наибольшего влияния на тот или иной орган или группу органов. Задача позы - улучшение работы тех или иных мышц, побуждение к деятельности желез внутренней секреции, активизация обменных процессов, кровообращения... И все это под контролем центральной нервной системы. (Интересно, зачем вообще нужна человеку в таком случае вегетативная нервная система !? - В.Б.)
Верно подобранные асаны, как и другие элементы Йоги (питание, дыхание и т.п.) могут способствовать и устранению некоторых нарушений в здоровье. Но (хотя об этом и важно знать) стремиться к таким “поправкам” надо весьма осмотрительно. Как говорится в народной поговорке: “Не зная броду - не суйся в воду”. Иначе можно нажить большую беду.
Лишь освоив всю Йогу, можно осторожно экспериментировать. А лучше всего посоветоваться с опытным врачом, осведомленным о Йоге и давно знающим ваш организм (!? - В.Б.), да еще внимательно и вдумчиво изучить индивидуальные физические и психические особенности своего организма, анатомию, физиологию и психологию.
Количество асан накапливалось очень постепенно, издревле и многими веками. Делали это люди пытливые и для своего времени весьма осведомленные в физиологии человека, познавшие многие законы природы. Подбирали и создавали они позы с таким тщанием, что и современные наши физиологи, гигиенисты и клиницисты не опровергают их полезной целенаправленности. Асаны - это статичные упражнения, которые, помимо тренировки определенных мышц, связок и суставов, оказывают большое физиологическое воздействие на внутренние органы через рефлекторные связи между ними и мышечно-скелетной системой. Исследованиями советских физиологов доказано, что в этих рефлекторных взаимоотношениях между моторным аппаратом и внутренними органами основную роль играет скелетно-мышечная система. А моторный аппарат, по характеристике И.П. Павлова, сильнее всех других представлен в коре головного мозга. Вокруг него концентрируется деятельность всех других органов и систем. “Моторный аппарат является ведущим во всей нервной и гуморальной регуляции дыхания, кровообращения и других вегетативных процессов (может быть все-таки “процессах” ? - В.Б.) работающего организма”.
Впрочем, мы не ставили перед собой задачу подробно сообщать обо всех накопленных наукой знаниях о роли взаимоотношений между мышечно-двигательной и другими системами организма. Наша цель - показать пользу асан и других “сосредоточенных” упражнений Йоги.
По данным киевского Института медицинских проблем физической культуры, всякий вид мышечной деятельности, каждый из многих тысяч известных физических упражнений имеет свой “функциональный профиль” и оказывает свое особое физиологическое влияние на организм. Поэтому все рефлексы с мышечного аппарата на внутренние органы строго специализированы.
Йоги очень давно поняли это чисто эмпирически, проверяя следствия асан на практике. Лишь после многочисленных проверок выдали они свои рекомендации в виде целенаправленных асан и других упражнений. 
В общем, асаны хороши в принципе. Но при их использовании в своей практике нельзя пренебрегать указаниями Йоги, которыми она сопровождает рассказ о выполнении асан (см. краткие пояснения к упражнениям, таблицу времени для приспособления организма к асанам и другие замечания при изложении). Принялся я за предупреждения неспроста. Ибо насмотрелся, как из-за заложенного в нас побуждения постоянно все улучшать и совершенствовать кое-кто уже навредил не только себе, но и доверчивому близкому своему. Всегда лучше пользоваться тем, что прошло уже испытание временем. В биологии и медицине такой консерватизм, надо думать, сродни резонной осторожности. Асан около ста. Однако это вовсе не значит, что все их надо применять. Да и к тому же еще ежедневно. Ни запас личного времени, ни обилие ежедневных дел этого не позволяют. Нет и острой необходимости в том. Достаточно отобрать несколько поз, наиболее отвечающим вашим индивидуальным особенностям и склонностям. Кроме того, учитывать надо свой возраст, времена года, сезонный набор пищи, вид труда и задачи, которые начинающий задумал с помощью асан решить.
Добавим. Выполнять позы надо не лишь бы как, а с возможной тщательностью и сосредоточением всего внимания на тех элементах тела, которые указаны при описании каждой асаны.
Для упражнений достаточно коврика или подстилки на полу. Тюфяки, пушистые коврики и мягкие диваны исключаются. В теплую пору года, если есть возможность, желательно выбирать для занятий места на лужайке или полянке, на плато или берегу моря. Эффект от занятий во много раз улучшится: свежий воздух, благотворно действующая на нервную систему близость к природе... Здесь предлагается чуть более двух десятков асан. На отборе сказались не только наибольшая многосторонность воздействия именно этих асан, а и особая их интересность, что ли, фигурность.(!? - В. Б.) Ну, а для удобства личного отбора каждым желающим заняться Йогой предлагаемые упражнения сгруппированы по признаку сходного действия на организм.

ИТАК., ПЕРВАЯ ГРУППА


Она рассчитана прежде всего на улучшение функций головного и спинного мозга, на укрепление памяти, слуха, зрения и обоняния, на нормализацию работы пищеварительного аппарата, щитовидной железы, на развитие мышц шеи и плеч.
1. Головная поза (сиршасана)
Став на колени, опустите голову до пола. Упершись местом выше лба, отстоящим от темени на четыре пальца, обхватите затылок сплетенными ладонями и несколько расставьте локти. Опираясь на три точки, поднимите туловище в вертикальное положение. Затем медленно выпрямите ноги вверх, удерживая равновесие. Все эти разбитые на элементы движения на самом деле выполняются непрерывно, плавно и медленно (как и возвращение в исходное положение). Надо дать время всем органам и системе кровообращения приспособиться к изменившимся условиям работы без резких толчков. 
Добивайтесь свободного, не напряженного стояния тела (балансира). Дышите легко и ритмично. Внимание освободите от опасений за равновесие, никакой паники. Спокойно и благожелательно пройдитесь внутренним оком по всему телу от головы до пят и обратно (ощущение, будто прокатывается приятная волна). Пребывать в таком положении надо сначала 10-15 секунд. Один раз, лучше утром (таблицу времени для всех поз смотрите в конце описания всех упражнений).При затруднениях в освоении позы или недомогании временно оставьте ее или подходите к ней постепенно, приучая себя к ней на подготовительных положениях (например, склонить голову и обхватить ее руками на полу, ноги опереть сначала о стенку и т. д.). 
После упражнения отдохнуть несколько секунд, сев на пятки и склонив туловище вперед, лоб на полу, руки вытянуты вперед по полу. Расслабиться и дышать свободно (но лучше отдыхать в позе шавасана).
Эффект: улучшается кровоснабжение мозга. 
Вскоре начнут выравниваться зрение, слух, память, сон. Постепенно, как утверждает Йога, уходят неврастения, меланхолия, истерия, депрессия, нарушение чувства равновесия и многие другие неприятности. Разглаживаются ненужные морщинки, улучшается цвет лица. Очень хорошая поза. 
Теперь несколько слов об одном предвзятом мнении скажет Й. Сельвараджан - руководитель одной из индийских школ йогов.
“Оно (предвзятое мнение Ред.) препятствует большому количеству пожилых людей заниматься этим упражнением. “Я не могу стоять на голове, чего доброго у меня в мозгу еще лопнут сосуды” - говорят они. Этого бояться не нужно. Еще не было зарегистрировано ни одного случая, который оправдал бы подобные опасения. Апоплексический удар можно получить лежа, стоя, во время ходьбы или в любом другом состоянии. И не потому, что человек находился в том или ином положении, а главным образом из-за того, что в его организме уже были серьезные нарушения . В исследовательских институтах Йоги в Индии большое количество стариков регулярно принимает участие в этих упражнениях. Я сам наблюдал в своей школе йогов много пожилых людей, ежедневно занимающихся сиршасаной. Одному из них было свыше 80 лет. Большая часть йогов достигает преклонного возраста, и им никогда не приходит на ум отказаться от сиршасаны из-за опасения повредить сосуды мозга”.
За кровеносные сосуды или целость органов опасаться нее стоит. При правильном режиме питания (свежими продуктами), отдыха, дыхания они всегда эластичны и крепки. Правда, при повышении кровяного давления приступать к сиршасане следует не раньше, чем оно будет выровнено с помощью других асан. С осторожностью же надо подходить и к таким позам, как сарвангасана, випарита-карани и халасана, речь о которых впереди. Кроме того, нельзя заниматься сиршасаной без ведома офтальмолога людям с высокой близорукостью.
Позы сиршасана , сарвангасана и плуг некоторые авторы книг о Йоге рекомендуют делать после других упражнений вашего ежедневного комплекса. В этом случае, по их мнению, ко времени исполнения сиршасаны и плуга все капилляры т ткани будут уже достаточно активизированы, подготовлены к прогону тока крови к мозговым и другим нежным сосудам.
А после каждой из этих двух поз следует непременно перевести себя на такое же время в позу полного покоя. 
2. Универсальная поза (сарвангасана).
Лягте на спину. Ноги и руки вытянуты. Ноги вместе, руки ладонями вниз. Медленно вдыхая (!? - В.Б.), поднимайте сомкнутые ноги, не сгибая колен. Помогайте ладонями туловищу принять вертикальное положение и сохранять его. Подбородок упирается в грудь. Дышать животом равномерно и спокойно. Внимание сосредотачивать попеременно в область таза, на позвоночник и солнечное сплетение. Входить в позу и выходить из нее не рывками, а медленным непрерывным движением. В конце - отдохнуть. Время пребывания в этой позе, как и в других, указано в прилагаемой таблице. 
Когда освоитесь, попробуйте становиться в позу, оставляя руки на полу. Если поза не удается сразу (хотя она настолько проста, что ребенок выполняет ее без всякой подготовки), тренируйтесь на промежуточных ее положениях. 
Эффект от позы удивительный. Как и при сиршасане, улучшается кровообращение мозга, легких, успокаиваются (!? - В.Б.) и укрепляются щитовидная и зобная железы, миндалины, обостряется слух. Сердце в этом положении тела получает отдых больший даже, чем в лежачем. А вены нижних конечностей, не расширяемые (как при положении стоя) толчками крови, сужаются, отдыхают. Две-три такие позы в день в течении недели-двух - и вены становятся более эластичными и упругими. Как утверждают йоги, благодаря оттоку крови из брюшной полости приучаются лучше “вести себя” ее органы. 
Переворачивание с ног на голову, можно сказать, омолаживает организм. И для людей, вынужденных много времени проводить стоя или долго ходить, эта асана просто бесценна.
3. Бумеранг (випарита-карани)
Лягте на спину, руки вдоль тела ладонями вниз, как в сарвангасане. И так же медленно вдыхая, поднимайте сомкнутые ноги вверх и дальше назад, но не до горизонтального положения. На первых порах можно несколько поддерживать таз руками. И оставайтесь в этом положении, действительно напоминающем бумеранг, сперва двадцать секунд. В дальнейшем наращивайте сроки согласно прилагаемой таблице. Но никогда, как и в иных позах , не доводите себя до неприятных ощущений. Очень скоро вы уже найдете свое равновесие и будете сохранять его и без рук и с минимальной тратой усилий. 
Дышите животом спокойно и ритмично. Мысленным взором медленно пройдитесь от шейных позвонков до нижних и обратно. Сосредотачивайтесь и на солнечном сплетении. А если хотите, то и на чем угодно (!? - В.Б.) После этого вернитесь медленно в исходное положение и отдохните. Одно-два полных дыхания.
Очень приятное упражнение. Женщины предпочитают его всем другим перевернутым позам. Легко делается, морщинки старые сглаживаются, а будущие отдаляются, подправляются в работе органы брюшной полости...
4. Плуг (халасана)
Эта поза рисунком и в самом деле напоминает соху, плуг. Получается она, как продолжение бумеранга, когда сомкнутые прямые ноги подвинуть еще, до касания пола их пальцами. Затем, помогая туловищу руками, продвинуть ноги еще дальше и скрестить пальцы рук под затылком. Дышите глубоко и медленно. В позе не доводите себя до изнеможения. На первых порах - несколько секунд. И вернитесь медленно в исходное положение. 
Внимание сосредотачивайте на тех же частях тела, как и в предыдущих позах. Как видите, поза уже потруднее бумеранга. И получится она далеко не у всех сразу. Не унывайте - постепенно все пойдет на лад. Тренируйтесь на подготовительных и промежуточных положениях. 
Зато асана поможет устранить искривления позвоночника, если они есть, повысит его гибкость и кровоснабжение сосудов спинного мозга. Мышцы спины развиваются и укрепляются, улучшаются функции печени, селезенки, почек, надпочечников, поджелудочной железы и т.д. Уйдут головные боли, вызванные мозговой анемией. Поясница получит “стимул гибкости”, а жировые отложения - тенденцию к исчезновению.
Очень многостороннего действия поза.

ВТОРАЯ ГРУППА


Упражнения предназначаются главным образом для развития пластичности мышц спины и сухожилий ног, а также для развития подвижности позвоночника и ребер. 
5. Самообхват (паванмуктасана)
Эту позу полезно совмещать со следующими упражнениями для глаз: 
1). дыша равномерно, глаза устремите в переносицу и задержите их на одно-три вдоха-выдоха. (сказать - “на один-три вдоха-выдоха” было бы как-то логичней, но слишком простой язык слишком простых описаний частенько подводит автора, заодно оставляя весьма тягостное впечатление у читателя - В.Б.) До усталости глаза не доводите. 
2). Качание глаз. Сначала смотрите прямо. Потом при глубоком вдохе поверните глаза до конца вправо. Возвратите их обратно при выдохе. Затем - влево и обратно. Проделайте это трижды. Отдохните.
3).Смотрите прямо, далее, выдыхая, опустите глаза книзу. Затем полный круг: медленно вправо-вверх-влево-вниз-прямо. Первую половину круга вдыхать, вторую - выдыхать. Повторить два-три раза. Потом столько же в другую сторону. За несколько недель некоторые дефекты зрения в значительной мере устраняются. Но упражнения выполнять тщательно: медленно, сосредоточенно и чисто. Если начинать подобную гимнастику глаз с детства, то, как утверждают йоги, очков не понадобится до конца жизни. 
Итак, самообхват. Сядьте на пол. Подтяните сложенные вместе колени к подбородку и обхватите их обеими руками так, чтобы плотно прижать ноги к туловищу. Уравновесьте тело, опираясь только на крестец ( ноги не касаются пола). Снимите лишнее напряжение, “бродячие” мысли и спокойно оставайтесь в этой позе. 
Глаза смотрят прямо перед собой. Можно выбрать точку прицела на горизонте. Дышите свободно и ритмично. 
Поза очень хорошо успокаивает нервную систему и тренирует чувство равновесия. На следующий день в самообхвате оставаться лежа на спине. И так через день. 
6.Сидение на пятках (вайярасана)
Станьте прямо, ноги вместе, руки вдоль тела. Медленно опуститесь на колени, а затем свободно сядьте на пятки (или между ними на пол), держа корпус прямым. Добивайтесь полного касания ног с полом по всей длине от колен до кончиков пальцев. Ладони спокойно лежат на коленях. Все тело расслабить максимально. Мысли тоже. (!? - В.Б.) Смотреть прямо перед собой. дышать ритмично и без напряжения. 
И эту позу можно совмещать с упражнениями для глаз.
7. Лотос (падмасана)
Сперва об ардха-падмасане (полулотосе). В положении сидя, с вытянутыми ногами, сначала одну из них, а потом другую закл¶ дывайте подошвой кверху на противоположное бедро ближе к тазу. Получается крест-накрест. Если колени поднимаются, надавливайте на них ладонями. Корпус прямой, ладони остаются на коленях. Глаза закрыты и устремлены в переносицу. Или все внимание - на сердце. Дыхание ровное и спокойное, по способу полного дыхания. 
Взрослому поза на первых порах может не удаваться (тогда см. облегченный вариант), но со временем все пойдет на лад. Тело перестанет быть напряженным, а поза - неудобной. Йоги считают ее даже позой комфорта.
В идеале же падмасана дополняется: пальцами правой руки за спиной схватывают большой палец правой ноги, а левой - палец правой ноги. (Опять-таки чтобы схватить большие пальцы ног за спиной, необходимо сначала чтобы они там, за спиной, оказались. Сформулировать предложение “захват больших пальцев скрещенных в падмасану ног из-за спины, перекрещенными за ней руками” - очевидно автору не по силам, как и привести настоящее название позы - баддха падмасана - В.Б.)
На первый взгляд падмасана - поза довольно удивительная. И в самом деле, есть от чего прийти в изумление: все скручено, перекручено и переплетено... Йоги считают, что ни одна поза так универсально и быстро не приводит организм к динамическому равновесию, как эта.
8. Рыба (матсиасана)
Из положения лотос, опираясь на локти, медленно выгибайтесь, стремясь упереться макушкой в пол. Руки за голову, грудь выгнута. Перегибаясь, можно накоротке задержать вдох, а после - дышать ровно и спокойно. Тело не напрягайте. Начните с пребывания в позе всего лишь несколько секунд. Потом медленно вернитесь в первоначальное положение и выдохните. Повторите 2-4 раза. Отдохните и сделайте сначала полное дыхание, затем очищающее. Внимание - на солнечное сплетение и область сердца.
Упражнения нелегкие, с первого раза они могут полностью и не получиться. Ничего, осваивайте постепенно. Зато эффект хорош: отлично развиваются мышцы живота, груди, поясницы, снимается утомление нервной системы. И все же людям с чувствительной нервной системой подходить к этой асане следует осмотрительно, выполнять ее недолго, проверять самочувствием.
Есть параллельный вариант: делать позу из положения сидя на полу между пятками. 
9. Перекрест
В положении лотос , или сидя на пятках, или просто сидя, или стоя одну руку завести за спину и снизу вверх схватить другую, поданную через плечо навстречу. Взявшись пальцами в “замок” понемногу стягивать подаваемую руку до появления болей в мышцах. Через несколько секунд поменять руки. Повторить 2-3 раза. Смотреть прямо перед собой. Дышать ровно и спокойно.
Эффект: развиваются многие мышцы груди и спины, сухожилия.
10. Йога-мудра
Сидя на пятках и дыша по системе йогов, с началом выдоха наклоняйтесь вперед, руки за спиной , одна захватывает другую в запястье (см. также облегченный вариант). Коснитесь лбом пола, задержитесь и оставайтесь так. Поза на первых порах - на несколько секунд, потом как сможете сами. Медленно вдыхая и поднимаясь, займите исходное положение. Теперь резкий выдох. Эффект: укрепляет поясницу, мышцы живота, устраняет вялость кишечника, особенно ободочной кишки.
11. Круг (чакрасана)
Из положения стоя делайте медленный “задний мост”, опираясь на руки или на голову. В таком положении (со временем оно достигается) возможно больше убрать напряжение и дышать спокойно. Добиваться максимально правильной полуокружности. Подвигаться к этому промежуточными этапами. Не торопитесь, наращивайте гибкость постепенно, если нужно, прибегая к помощи стены. Поначалу задерживать дыхание накоротке можно.
Вернитесь в положение стоя и отдохните.
12. Спираль, скрученная поза (ардха-матсиендрасана)
Сидя на полу, вытянуть ноги вместе. Подтянуть левую пятку под правое бедро так, чтобы колено лежало плотно на полу (на земле). Правую ступню перекинуть через бедро левой ноги и поставить на пол. Пальцами левой руки ухватиться за большой палец правой ноги (одновременно предплечьем, локтем как бы отталкиваясь от правого колена), а правую кисть занести за спину вместе с медленным разворотом вправо головы и всего торса до предела. И глаза - вправо до предела. Старайтесь захватить правой рукой правую лодыжку и остаться в такой позе. Добейтесь (со временем) спокойного и ровного дыхания, а сперва в предварительных тренировках при выполнении позы можно задерживать вдох. Для начала в позе достаточно быть столько времени, сколько потребуется на три полных дыхания. Внимание направлять на позвоночник, проходя мысленным взором по всей его длине. Вернитесь в исходную позицию и перемените позу на противоположную. И так несколько раз. Отдохните.
13. Облегченный вариант (вакрасана)
Сидя прямо, вытянуть ноги. Прижмите колено и бед.ро правой ноги к груди и животу. Потом перенесите правую ступню через лежащее левое бедро и поставьте на пол. Поворачивайтесь вправо и заносите правую руку до предела. Для этого помогайте себе упором локтя, предплечьем левой руки как бы отталкивайтесь от правого колена.
Эффект: уравновешивается нервная система, выправляются искривления позвоночника. 
14.Аист
Это упражнение на равновесие.
Стойте прямо, ноги вместе. Затем колено одной ноги поднимайте к подбородку и, обхватывая обеими руками, сильно прижимайте к туловищу. В такой неподвижной позе оставайтесь на первых занятиях несколько секунд. Перемените ноги. Дышите спокойно. Смотрите прямо перед собой. Трудности первых попыток увенчаются вскоре успехом. 

ТРЕТЬЯ ГРУППА


Упражнения для улучшения функции органов брюшной полости и симпатического ствола (!? - В.Б.) нервной вегетативной системы, а также для укрепления мышц туловища.
15. Кузнечик (шалабхасана)
Лечь лицом вниз, лбом и носом касаясь пола. Руки вдоль тела ладонями вниз. Задержав вдох и нажимая ладонями на пол, поднимайте обе ноги для предела и несколько секунд задержитесь. Внимание сосредоточить на области почек, поясницы. Выдохните медленно, опуская ноги. Повторите 2-3 раза. После тренировок усложняйте позу: поднимайте голову и ноги (без помощи рук) одновременно.
Облегченный вариант: поднимать поочередно по одной ноге. Эффект: со временем улучшается функция пищеварительного тракта, укрепляются мышцы спины. 
16. Кобра
Эта поза и в самом деле напоминает приготовившуюся к защите кобру. Лягте лицом вниз, ладони на полу около плеч. Полный вдох, задержка дыхания - и медленно поднимайте голову, отклоняя ее назад, подальше. Следом же, напрягая мышцы спины, поднимайте плечи и туловище (лишь в конце помогая руками), но так, чтобы пупок оставался на полу. Внимание сосредоточивайте сначала на области щитовидной железы, а затем, по мере выгибания, - на позвоночнике сверху вниз. Лишние напряжения тела снимайте. Через 5-10 секунд, выдыхая, медленно возвращайтесь в исходное положение. Отдохните. Повторите раз - другой. (В данном случае автор, как обычно, ошибся. Описанная им техника исполнения, - естественно без каких-либо задержек дыхания, - относится к сарпасане, - позе змеи. - В.Б.)
По утверждению Йоги, эта асана нормализует работу симпатической нервной системы, органов поясничной области и побуждает к лучшей работе щитовидную железу. Кстати, у кого она гипертрофированна, тому от кобры следует воздержаться.(Не воздержаться, а выполнять ее не задирая голову вверх, чтобы зона щитовидной железы не испытывала давления - В.Б.)
17.Дуга (дханурасана)
Эта поза действительно напоминает дугу, но, вернее всего, пожалуй, - натянутый лук или детскую качалку на игровой площадке. 
Из положения лежа лицом вниз, делая медленный вдох, поднимать одновременно вверх голову вместе с грудной клеткой и ноги. Руками захватить щиколотки и притягивать их с силой, выгибаясь наподобие лука (не допуская боли). Можно побыть так несколько секунд при задержанном вдохе, а потом мерно дыша (и оттого несколько уподобившись качалке). Выдыхая, опуститься в исходную позицию. Отдохнуть. Повторить 2-3 раза. Внимание направлять в область таза, почек, щитовидной железы попеременно.
Эффект: поза стимулирует деятельность печени, почек, надпочечников, щитовидной и поджелудочной желез. Укрепляются нервы позвоночника, он становится подвижнее, проходят невралгические боли, вызванные долгим ежедневным сидением.
18.Сложиться пополам, сидя (пашиматасана)
Из положения на спине, руки вдоль тела, медленно вдыхая, поднимать руки вверх и назад вниз. Затем, медленно выдыхая, поднимать торс и наклоняться вперед, пока не ухватитесь за большие пальцы ног. Голову предельно приближать к коленям. Ногам ни в одной точке не отрываться от пола. В первых попытках необязательно доставать лбом колен и держаться за пальцы ног. Достаточно взяться руками повыше лодыжки и нагибаться насколько удается. В такой позиции удержаться несколько секунд и возвратиться обратно. Дыхание: при движении вперед - выдыхать, потом затаить дыхание и вдыхать, возвращаясь назад. Эффект: поза помогает работе селезенки, печени и почек, побуждает к работе желудок и кишечник, увеличивает аппетит. 
Вариант: сложиться пополам, стоя. При вдохе поднять руки вверх и, выдыхая, опускаться с ними до захвата лодыжек, голову в колени. Ноги не сгибать. Остальное - как в предыдущей асане.
19. Павлин (маюрасана)
В самом деле, конечный рисунок позы напоминает павлина сбоку. Очень интересное упражнение.
Опуститесь на раздвинутые колени. Наклоняясь вперед, положите ладони на пол пальцами назад, локти вместе “под ложечкой”, лоб упирается в пол. Теперь вытяните ноги назад. Постепенно перенося всю тяжесть тела на локти, поднимите голову и установите равновесие при горизонтальном положении тела (даже с некоторой тенденцией голове и ногам подниматься кверху). Внимание - на поджелудочную железу, затем вдоль позвоночника к пояснице, почкам. Дышать свободно удастся далеко не сразу. Поэтому на первых порах можно дыхание задерживать на несколько секунд. Сделать позу с первого раза не всегда удается даже тренированным гимнастам. Но если набраться терпения, настойчивости, осваивать асану по элементам, успех придет. Эффект от позы превосходный. Развиваются все мышцы тела, усиливается работа кишечника, укрепляются нервы брюшной полости. Особенно “воспитывается” динамическое равновесие всех систем организма. Предупреждается и лечится диабет!

ЧЕТВЕРТАЯ ГРУППА

Основные позы для полного отдыха.


20. Поза идеального отдыха
Эту асану еще называют шавасана (поза трупа). Но сравнение живого тела с трупом, у которого происходит лишь распад частиц (!? - В.Б.), мне не кажется удачным. Лучше - поза идеального отдыха: все тело полностью расслабляется, а мозг отключен, и, таким образом, все жизненные процессы текут (!? - В.Б.) под руководством “автоматического регулятора” (Как будто в какое-либо другое время эти процессы способны “течь” без такого руководства. На самом деле автор чудовищно безграмотен и косноязычен. В том, что именно в его изложении материал по йоге был опубликован в солидном журнале с миллионным тиражом можно видеть с одной стороны преднамеренный умысел бдящих партийных инстанций, - если вы уже хотите читать о вашей йоге, вот вам, читайте информацию, изложенную вашим же интеллектуально недоразвитым собратом, и пользуйтесь этой, абсолютно неудобоваримой жвачкой. С другой стороны - это может быть иллюстрацией отрицательного отбора, свойственного системе “развитого социализма”, когда по ряду признаков с неумолимой закономерностью на передовые позиции выдвигались не знающие, но самые нахрапистые, беспардонные, внеморальные и самодостаточные полузнайки в лучшем случае. Тот же В.Воронин, если ему бы дали соответствующие полномочия, мог бы успешно повторить в йоге путь “академика” Лысенко в сельском хозяйстве. Мне вспоминается в мемуарах современников фраза, сказанная в диалоге одним из свидетелей похорон “академика”, когда мимо проносили на алых подушечках девять орденов Ленина, которыми партия почтила “заслуги” Лысенко перед страной: Это сколько же надо вреда принести, чтобы получить такое количество таких наград!? - В.Б.)
Еще 23 столетия назад Гиппократ писал: “Природа действует (читай: когда ей не мешают) автоматически, без размышления”. За несколько минут человеческий организм, психика так хорошо приходит в равновесие, что человек будто проспал много часов кряду на свежем воздухе (во сне мозг тоже частично отключается от руководства многими автоматическими процессами) (!? - В.Б.). Мы еще вернемся к этой позе дальше, в разделе “Умение отдыхать”.
Итак, поза. Лягте на спину, руки вдоль боков, ступни сдвиньте. Не насилуя себя, замедлите дыхание. Отдыхайте. А затем приступайте к расслаблению тела. Начинайте с концов пальцев на ногах, затем ступни, голени, бедра, таз, живот, грудь, шея, голова. Пройдясь мысленным взором по всему телу, убеждайтесь, что ваше усилие воли, внушение сделали свое дело. Вы перестали чувствовать тело. Теперь отключайте мозг, уйдите в какую-то высь, уйдите в полет...
Зная, трудно будет. И все же через неделю-другую вы уже станете отключать тело буквально в секунду, сразу, как легли (или даже удобно привалились к спинке кресла). Но вот научиться “улетать” ввысь не так-то просто. Иные тратят месяцы, а все не так. Ничего. Не отступайте. И все получится.
А сейчас вот что: йоги придают столь важное значение шавасане среди всех других асан, что, добившись правильного ее выполнения, вы можете по праву присвоить себе звание “бакалавра от Йоги”. Даже если никакой другой асаны вы не освоили или нее стали ее делать. 
21. Крокодил (макараасана)
Ложитесь лицом вниз, лбом в ладони. Ноги чуть раздвинуты. Глаза закрыты. Дыхание спокойное, постепенно утихающее, ритмичное. Полное расслабление. Отключитесь от всех мыслей. 
22. Поза для сна (драбхасана)
Лягте на правый бок, ноги вытянуты (колени можно подобрать). Правая ладонь под голову, левая сверху, вдоль туловища (так мы ложились в детстве). Глаза закрыты. Дыхание спокойное, утихающе-ритмичное. Снимите сначала напряжение тела - с ног до головы. Думы в сторону. И вы постепенно уходите в сон глубокий и потому без сновидений, хорошо освежающий. 
Любой из этих трех поз можно перемежать все трудные асаны и упражнения. Как, впрочем, прибегать к ним и в процессе напряженного трудового дня (похода, экскурсии). Полушавасаны можно приучиться делать даже стоя и на ходу (высвобождая хотя бы часть ненужных в работе мышц и участков мозга).(!? -В.Б.) 

ПРЕДОСТЕРЕЖЕНИЯ И СОВЕТЫ


Проснувшись, хорошо начинать день с глубокого вдоха, потом, задержав его, сладко потянуться, вытягивая то одну, то другую ногу пяткой вперед до предела. Медленно выдохнуть, на несколько секунд расслабиться. Затем протянуть руку за стаканом воды, приготовленным у изголовья заранее, и медленно, с удовольствием выпить, представляя себе, что вы ополаскиваете все внутри. 
!. Приступать к выполнению поз рекомендуется каждый раз с благожелательным настроением и терпеливостью, основанными на убежденности в хороших результатах. В противном случае лучше перейти к занятиям иными делами: от “лишь бы как” большой пользы не ждите.
2. Сразу начинать с долгого пребывания в позе нельзя: вместо пользы может получиться вред.. Йоги предупреждают о самом главном: число поз и время на их исполнение должны возрастать плавно, в течение трех - четырех месяцев, с добавлением времени понедельно (см. таблицу времени). Поддаваться первому впечатлению легкости выполнения не надо: можно столь же легко и “сорваться”. С другой стороны, при трудностях не впадать в уныние: настойчивость и терпение.
3. Для первых двух недель занятий отобрать самое малое число поз: одну из первой группы, по одной-две из следующих групп (но все позы отдыха не ограничиваются) 
4. Если поза дается с большим напряжением или вызывает недомогание или просто неудовлетворенность, отложите ее пока в сторону. Исполнение обязательно должно вызывать удовольствие и хорошее самочувствие. Переходите к другим асанам, а к этой вернитесь попозже.
5. Позы первой группы лучше делать только поутру, натощак. В жаркое время года ограничивать время для выполнения до минимума. 
6. Все упражнения делать в хорошо проветренной комнате и на чистой подстилке или коврике. 
7. Дышать только носом.
8. Повышенных результатов от упражнений можно ожидать лишь при регулярности в занятиях.
9. Через 15 минут после всех упражнений хорошо выпить полстакана молока, не торопясь и смакуя каждый глоток, а до них - научиться освобождать кишечник (правда, наилучший вариант - перед отходом ко сну).
10. Выполнение поз и наставлений йогов для людей нездоровых и очень пожилых возможно лишь после внимательного, неторопливого общения с опытными врачами. 
11. Осторожность, осторожность и еще раз осторожность. Особенно человеку пожилому, у которого больше накопилось разных нарушений в организме. Исправлять их такому человеку надо с большим тщанием, постепенно, ибо пластичность в организме у него, увы, уже не та, что была в “гибком” возрасте, в молодости. Впрочем, и юному не надо бросаться в Йогу как в атаку. 

В.Воронин

С 1980г. Воронин. "Наука и жизнь", №10, 1980 

Известно, что Хатха-йога - это не только физические упражнения, но и определенные правила питания, приема воды, личной гигиены и психологических методов воздействия на самого себя. Все эти правила и принципы в той или иной степени соответствуют рекомендациям классической медицины. Здесь они выступают в облике рационального и диетического питания, дыхательной гимнастики и водных процедур, аутогенной тренировки. Сами процедуры Хатха-йоги отличает высокая целесообразность и осознанное понятие цели - стать здоровее. И это то главное, что мы ценим в Хатха-йоге, отбросив мистические наслоения, идущие с востока и запада. “Поведай мне, сколько и что ты ешь, как питаешься - и я скажу, каков ты” - именно с такой меркой Йога подходит к питанию. В самом деле, можно и правильно дышать, и нет скупиться на воду для гигиены, и регулярно делать физические упражнения, и тем не менее достичь положительного результата в жизнедеятельности организма без надлежащего питания вряд ли удастся. Как известно, питание состоит из того, сколько, чего, когда и как мы едим. Речь пойдет о вещах в общем-то элементарных, которые не только Йога, но и врачи - диетологи, физиологи и клиницисты европейской школы неустанно повторяют своим пациентам с давних времен. 
Лишь в конце нашего рассказа - несколько советов, которые Йога рекомендует использовать в арсенале питания, чтобы получить максимальный эффект. Ну, а принять их или нет - естественно, дело каждого. 
Главнее главного - не переедать. Ни при каких обстоятельствах. Ибо эффект от переедания примерно таков же, как от передозировки в принципе всех целительных средств - солнечных ванн, купаний, лекарств, упражнений и прочего. Йога твердо стоит на позициях природы: важно не сколько съел, а сколько твой организм усвоил. 
Обмен веществ непрерывен, но вместе с тем при обмене действует основной закон: сначала затрать энергию, а потом ее восполни. Йога против таких школ, которые прочитают за правило жить впроголодь, постоянно поститься, бичуя тело. Изможденные последователи таких систем плохо приспособлены к труду.
Обе крайности - переедание и голодание - Йога отвергает. Ее кредо: чтобы человек имел добрый запас мышечной м духовной энергий, он должен получать все для восполнения всех своих трат и в максимально усвояемом виде. 
Приходилось ли вам наблюдать, как поступает животное? Ни одно из них, пока оно действительно не захочет есть, к пище и не притронется. А если, например, собака из опасения, что другой пес схватит ее пищу, все-таки заглотнет ее, она, как правило, тут же возвратит ее из желудка обратно. Так велит ей инстинкт, которого все живое привыкло слушаться безоговорочно. Более того, заболевшее животное также неукоснительно следует указаниям мудрого инстинкта: оно не станет есть, пока не выздоровеет. Иначе говоря, природа предоставила полную свободу автоматической нормализации всех процессов в организме. Основоположник европейской медицины Гиппократ еще 23 столетия назад сказал, что природа действует автоматически, без размышлений.
Поэтому и нам слушаться надо не сосания “под ложечкой” (это указывает лишь на выделение пищеварительных соков в привычный для еды час), а истинного чувства голода. 
Но как узнать это чувство безошибочно? В детстве мы инструкций не ждали, естественное желание появлялось само и узнавалось сразу. Рука тянулась к куску хлеба или яблоку, и мы принимались с удовольствием жевать. Когда есть не хотелось, не всегда шли на уступки взрослым, даже под страхом наказания. Вернемся к прочно забытому, дождитесь хоть раз такого момента, когда, взяв корку черствого хлеба в рот, вы ощутите желание ее жевать.
Следующий вопрос: сколько съедать? Теоретически - ровно столько, чтобы восполнить траты энергии. А практически - к вашим услугам справочные таблицы диетологов (с учетом возраста, сезона и т.д.), плюс инстинктивное “стоп”, чтобы не переедать. И такой чисто эмпирический подход, указываемый гигиенистами и врачами: вставай из-за стола с ощущением, что мог бы съесть чего-нибудь еще. Условно говоря, каждому отмерено съесть за жизнь определенное количество пищи, и чем скорее человек поглотит эту норму, тем скорее приблизит свой конец. Организм не может справиться с перееданием, подает сигналы бедствия общим недомоганием, диспепсией, несвежим цветом лица, дурным запахом изо рта и т. п. А потом начинаются болезни и посерьезней. 
Йоги предпочитают молочно-растительные продукты, считая их наиболее подходящими для человеческого организма. Еще одно требование Йоги к питанию: надо стремиться употреблять свежую пищу и постараться избегать “вчерашних” блюд - полезность такой пищи куда меньшая. И вообще Йога считает лучшей пищей ту, которую можно не обрабатывать на огне. Но поскольку такого правила практически невозможно придерживаться, Йога дает градацию полезности пищи в зависимости от способов ее приготовления. 
Наилучший способ приготовления - на пару. Также полезна, потому что легко усваивается пища в виде мягко-томленых блюд (издавна в русских печах за загнеткой в глиняных горшочках и чугунках томились и каши и овощи). И в паровой и в томленой пище больше сохраняется полезных веществ.
Далее идет пища вареная. А вот пища жареная считается нежелательной. Йога твердо предостерегает: “бойтесь сковородок”. (Кстати, ничего нового для наших диетологов и медиков в этом нет.) Ну, а пищу в копченом, соленом, в вяленом и консервированном виде йоги не признают. Единственно, какой пище не ставится никаких преград, так это свежие фрукты, ягоды, овощи, всякая пищевая зелень. За сотни тысяч лет эволюции между природными продуктами и организмом человека выработано естественное равновесие: человек не захочет съесть больше фруктов и овощей, чем ему это в данный момент необходимо. Попробуйте после насыщения съесть лишнее яблоко или апельсин: они вам покажутся горькими или кислыми. Сама природа говорит “стоп”, когда вы не испытываете потребности в пище. Теперь о мясе. Йога рекомендует потреблять его не ежедневно и тем более не трижды в день. А ведь, как правило, во время завтрака мы привычно тянемся к бутерброду с колбасой, в обеденный час ищем в меню первое с мясом и второе из мяса. И ужин, к сожалению, также не обходится без мяса. 
Такого расточительства человек не имеет права себе позволить (вовсе не из экономии личного бюджета). Если он хочет прожить жизнь долгую, без раннего старения и одряхления, ему необходимо сократить свой мясной рацион. Вспомним, например, посты, имеющие, помимо религиозного объяснения, глубокий физиологический смысл. 
Само собой разумеется, что причины раннего старения кроются не только в избыточном потреблении животных белков. Здесь сказываются и малые физические нагрузки, и загрязненность атмосферы, и стрессовые ситуации, и неумение правильно дышать, и т. п. Но все же неумеренное потребление мяса в этом перечне стоит на одном из первых мест.
Завтрак не прямо с постели, а ужин не позднее чем за два часа до сна. Лучше, если обед, как и завтрак с ужином, в твердо установленный час. В еде не торопиться и приступать к ней с благожелательным настроением. Тщательно разжевывая пищу, добавляет Йога, надо еще “поощрять” добрые результаты мысленным представлением о жизненной энергии, которую вы извлекаете из еды. А если перевести это на наш обыденный язык, это значит, что есть надо, не механически поглощая пищу, а ощущая от нее удовольствие, понимая, что она приносит тебе пользу и здоровье.
В заключение раздела - лаконичное подтверждение важности правильного питания: “В999 случаях из тысячи можно излечиться с помощью правильной диеты...”(Мохендас Карамчанд Ганди).

ВОДА. ГИГИЕНА


В рассуждениях Йоги о воде тоже многое окажется уже известным. Значение воды для жизни переоценить невозможно. На два трети тело состоит из воды - с ее участием идут решительно все процессы в организме. Вода, будучи главной количественной частью крови и лимфатической жидкости, помогает разносить строительные материалы по всем точкам организма. Помогает и удалять из него отработанные продукты жизнедеятельности клеток. Вода нужна для выработки слюны, желчи, панкреатического сока и других жидкостей организма. 
Сколько же в нормальных условиях требуется воды? Йога считает, что взрослому человеку среднего веса достаточно получать от восьми до десяти стаканов ежедневно (включая жидкую пищу, соки). Тогда все физиологические процессы идут нормально. Конечно, в жаркую пору года и при больших физических нагрузках потребление воды увеличивается. 
Пить воду лучше всего свежую, а кому нравится щелочная минеральная, можно добавлять и ее. Пить не торопясь, небольшими глотками, смакуя удовольствие и привлекая к этому элементы самовнушения. (Мысленно можно говорить любые слова, лишь бы благожелательно и со смыслом)
Хорошо в течение всего дня держать рядом с собой стакан с водой и время от времени отхлебывать из него. 
Хорошо также - один стакан натощак (чтобы помочь выбросу отходов пищеварения) и один перед сном (запас на ночную работу организма).
А что происходит если воды поступает меньше минимального объема? Кровь и лимфа, не получая свежей жидкости, начинают использовать воду многократно. Вот и “носятся” отходы вперед-назад, угнетая организм. Кроме того, природа человека устроена так, что в первую очередь снабжаются жизненно важные органы - сердце, мозг. А, скажем, в ободочную кишку воды при ее при ее общем дефиците поступает намного меньше обычного. Но здесь ведь продукты распада, которые надо выводить из организма! К тому же в поисках воды организм всасывает через стенки сосудов жидкость, содержащую шлаки. И отсюда происходит все, что вызывает недомогание, головные боли, невротические реакции, преждевременную потерю стенками сосудов эластичности, возникают условия для многих заболеваний.
Для очистки пищеварительного аппарата Йога предлагает несколько процедур. В том числе и промывание желудка и кишечника, которое делается время от времени одноразовым приемом нескольких стаканов подсоленной воды. Дождаться, пока она выйдет, пройдя весь кишечник, а потом повторить раз-другой с водой уже несоленой. Для ускорения очистки и для активизации кишечника эту процедуру сопровождают упражнениями - позой “павлина”, разновидностями поз “наули” и т. п. (За свои двадцать восемь лет занятий практической йогой только у одного Воронова я услышал о том, что наули - это поза! - В.Б.)
Вторая процедура более радикальная - очистительная клизма. (Но применять ее можно только тем, у кого нет к этому противопоказаний).
Внешняя гигиена. После утренней гимнастики в любую пору года полезно принимать ванну с приятно-освежающей, прохладной водой. Нет ванны - душ. И его нет - таз с водой. (Кстати, начинающие должны понижать температуру воды от утра к утру не “через не могу”, никакого насилия над собой.). Затем в воде или выйдя из ванны сильно и с удовольствием растереть себя пальцами. Когда тело станет почти сухим, не вытираясь, надеть белье. И буквально сразу вы ощутите согревание собственного тела. 
Хорошо обмывать тело и перед сном, но уже водой теплой и насухо вытираясь. Если разладился сон - полезно минут пять попарить ноги, а потом, растерев их полотенцем, улечься в постель в одной из поз для отдыха. 
Против простуд и гриппа Йога рекомендует промывание носоглотки водой комнатной температуры (с добавлением соли) по утрам и перед сном. Для этого, погрузив нос в миску.(глубокую тарелку, ковшик из ладоней), втягивать жидкость через нос в рот, попеременно зажимая пальцем то одну, то другую ноздрю, и так несколько раз. А чтобы не оставалось воды в пазухах носоглотки и не попала она случайно в дыхательные пути, можно избавиться от нее, если согнуться вперед в поясе и потрясти головой вправо-влево и вверх-вниз.
Конечно, очень полезны купания в море, озере, реке. Но начинать надо с малой порции и наращивать ее постепенно, полагаясь на совет врача и сверяясь с самочувствием.
Само собой разумеется, что в гигиену входят и капитальное купание в горячей воде с мылом не реже одного-двух раз в неделю, и частая смена белья, и сон не в дневном белье, а в специальном, ночном, что дает ощущение свежести и приносит лучший отдых.

УПРАВЛЕНИЕ СОБОЙ


Вы поранили палец. И сразу досадная эта нечаянность вызывает автоматическую реакцию всего организма: для ремонта пробоины полился поток строительных материалов. Однако человек сам может управлять некоторыми функциями с помощью концентрации внимания на том или ином органе (для этого, правда, нелишне приобрести некоторые сведения по анатомии). 
Самоконтролю и самообладанию Йога отводит значительную роль. Йоги утверждают, что наш организм по разным причинам иногда неточно выполняет возложенные на него обязанности. Вот тогда и должна приходить на помощь классическая триада: разум, чувства, воля. В таком самовнушении нет ничего противоестественного - роль слова, роль второй сигнальной системы в жизнедеятельности организма общеизвестна.
Есть ли для этого какие-то специальные упражнения? Да. Но чтобы не залезать в дебри, лучше обратиться к тому, о чем уже шла речь, - я имею в виду упражнения, советы, относящиеся к питанию, гигиене, дыханию и т. д. Ведь в каждом элементе их заложена возможность тренировки самоконтроля, самодисциплины, самовнушения. Так вот, если человек добьется, что самодисциплина его в выполнении обязательств станет крепкой, разве это не будет означать, что уже достигнут успех в самовнушении и укреплении самоконтроля - дисциплины? Ведь подобного добиваются и наши врачи, рекомендуя аутогенную тренировку... Эффект достигается лишь после длительного и терпеливого труда. Зато и переоценить его трудно. Тело, как послушный музыканту инструмент, чутко отзывается на любое веление мысли. Вырабатывается глубокая и твердая уверенность в своих силах. Благожелательное отношение к менее сильному и желание прийти ему на помощь.
Йога никого не насилует. Она говорит: вот это у тебя врожденное, но ты его, если захочешь, можешь улучшить, а от этого лучше избавиться, в своих и общих интересах используя вот такую группу правил и рекомендаций.
Хотя все это прописные истины, но забывать их не следует, если хочешь поработать для улучшения здоровья тела и души. Двери открыты всем и всегда. Поутру, после сна, Йога рекомендует хотя бы минут 10 - 15 сосредоточиться на чем-то одном, постараться проникнуть в суть того, что “оно” и почему (карандаш, корабль, зеленый лист и т. д.), попробовать понять его во взаимосвязи с окружающим миром. Чем глубже и шире, тем лучше. Десятиминутный мысленный трактат о карандаше: что он, из чего сделан, как его делают, для чего его применяют, какие рисунки карандашом можете вспомнить, какая разница между графитовым и цветным карандашом, и т. д. и т. п. - вот примерный план одной из тем для сосредоточения. Другой может взять темой бином Ньютона - каждый в меру своих способностей и запаса воображения.
Зачем это? Оказывается, за этими действиями стоит важный результат: приходит в равновесие все наше существо. Сделать это не так просто; не успеешь подумать о чем-либо, как через несколько секунд уже оказываешься вдали от предмета размышлений - таковы законы ассоциаций. 
И все же достичь сосредоточенности можно и нужно. Вероятно, каждый был свидетелем или участником такого состояния, например, в минуту увлеченности любимым делом. Тогда человек настолько поглощен своим, углублен в себя, что может не замечать происходящего вокруг, да и “пробуждение” наступает далеко не с первого толчка соседа. Сторонний наблюдатель отметит какое-то просветленное выражение лица и какую-то особую позу. Просто при глубокой сосредоточенности мы спокойны и почти недвижны. Вот в эти мгновения сосредоточенности, считают йоги, и приходят в равновесие все наши духовные процессы в организме (!? - В.Б.) В глубоко сосредоточенном состоянии человек испытывает, как говорят, мир на душе. В таком состоянии человеку легче даются сложные задачи.
Сосредоточенность при занятиях. Если она глубже - эффект лучше. Надо гнать мысли о не относящихся к делу, вчерашних и будущих делах. Вчерашние дела все едино не изменишь, а для будущих еще придет время. К тому же они удадутся лучше, если теперь удастся глубже сосредоточиться. Оно же поможет сделаться нашему “завтра” и “послезавтра” еще лучше 
Для более глубокого сосредоточения нужны исходные условия. В первую очередь правильное дыхание, соблюдение правил гигиены, упражнения, правильное дыхание и питье. Словом, не один из элементов Йоги, взятый в отдельности, не срабатывает. Только в комплексе. 
Достаточно сказать, что любая асана, дыхательное или иное упражнение, завтрак или купание, и т. п., о чем уже говорилось, могут послужить фоном и практикой для сосредоточения. Помните постоянные рекомендации к упражнениям: “Желательно сосредоточить благожелательное внимание на...”, и дальше указывается предмет или орган тела (надо только иметь некоторые сведения из анатомии).
Выработанная способность в наикратчайшее время сконцентрировать все внимание, все силы души - это самое высокое достижение и проявление нашего “Я”. И примеры тому мы находим в самых различных областях человеческой деятельности - глубокое и быстрое сосредоточение спортсмена перед прыжком или стометровкой, ученого - перед открытием или решением трудной задачи, художника - перед выбором темы или поиском новых изобразительных средств. Примеров здесь неограниченно много. 
Каждый, кому по роду деятельности необходимо умение максимально сосредоточиться, знает, как создавать себе нужное настроение. Приемы здесь в известной мере индивидуальны - от самовнушения до упражнений, о которых уже говорилось Добавлю, что для создания настроения или настроя на ту или иную работу, или для того, чтобы отвлечься от грустных мыслей, мешающих жить, иногда просто полезно подняться без лифта на седьмой этаж дома, где вы живете. Или отказаться от обеда, заменив его пешей прогулкой по лесу. 
С точки зрения Йоги, многим из нас надо учиться умению отдыхать. Хотя мы и готовы утвержд¶ ть, что отдыхать умеем. Для того, мол, курорты, дома отдыха, турбазы, походы. Стул и диван дома. Нет, речь не пойдет о переключении одних динамичных усилий на другие (активный отдых, рассчитанный на переключение нагрузок с более уставших участков мозга и тела на менее, - это бесспорно хорошее дело, но недостаточное.)
Понаблюдайте за тем, как вы отдыхаете после работы или в какой-нибудь паузе. Вы садитесь на стул или ложитесь на кровать и беседуете, а иногда чуть вздремнете. Это частичный отдых. А нужен полный, какому и учит йога. Какую позу надо принимать во время отдыха, рассказывалось в разделе асан. Теперь же несколько комментариев и сравнений. 
Когда происходит полный отдых? Когда весь ваш организм, буквально каждая клетка тела работает в режиме “едва-едва”. Энергия в них тратится незначительно и накапливается для последующей деятельности.. Тогда-то и наступает полный отдых. 
Значение такого отдыха огромно. Бывает достаточно нескольких минут, и вы ощущаете, что снова бодры и готовы к любому делу. Ради того стоит поучиться полностью расслабляться. 
Обратите внимание, как хорошо умеют отдыхать дети! Набегавшись, малыш падает, как придется, чаще навзничь, и словно проваливается куда-то. Уснет, но не комочком тугим лежит, а сплошной безвольной мягкостью. Берешь на руки такое тельце - хоть узелками завязывай. Все отключено и отдыхает. Не сразу добудишься спящего малыша. 
Мы, взрослые, такую способность, увы, растеряли. Однако для нас не все еще кончено, надо лишь снова научиться отдыхать. 
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После публикации очерков о Хатха-йоге в редакцию пришли сотни писем, в которых читатели высказывают свое отношение к этой оздоровительной системе, задают вопросы, просят разъяснить неясности, сообщают о собственном опыте овладения Хатха-йогой. 
Многие увидели в Хатха-йоге верный и доступный способ сохранения здоровья да и возможность подправить его в случае небольшой утери. 
Вот что пишет, к примеру, слесарь из города Винницы В.Пузанов. Ему уже за пятьдесят, занимается Хатха-йогой 6 лет. Страдал ожирением и сопутствующими ему болезнями. Теперь практически здоров и бодр. "Занятия Хатха-йогой, - пишет он, - дают оптимизм, любовь ко всему живому, делают человека чистым как физически, так и духовно. Тело наливается юношеской бодростью и силой. Развиваются логическое мышление, сдержанность, спокойствие и твердость при достижении поставленной цели". 
Хороших результатов в этом направлении добились московский преподаватель физкультуры М.Фадеева, инженер Ю.Сагайдачный с группой своих единомышленников, также из Москвы, П.Кузнецов из Сочи, преподаватель Ю.Волков из города Камышина, кандидат наук Ж.Евтихов и инженер В.Злобин из Красноярска. 
Читатели же, которые только что приступили к занятиям Хатха-йогой или собираются приступить (И.Шилин из Одесской области, Е.Порогов из Ярославля, В.Костенко из Кемерово и другие) хотят узнать, в какое время дня лучше всего заниматься Йогой, что делать человеку, если он должен провести несколько дней в пути и т. д. Некоторые, судя о Йоге понаслышке, спрашивают: не отвлекают ли занятия Хатха-йогой от общественных дел? 
На последний вопрос отвечают уже сами письма читателей, которые сравнительно давно занимаются йогой. Из их писем явствует, что приверженцы Хатха-йоги - народ общительный, дружелюбный. Они принимают активное участие в любом деле коллектива. И в семьях у них, как говорится, все в порядке - мир и дружба. Ведь когда человек здоров, ему весь мир прекрасен. 

ПО ДУШАМ


Когда мы здоровы, когда все в организме взаимно "приработано", мы легки телом и сильны духом. Любое дело нам по плечу, и все окружающее нас радует. А на случай изменения условий существования (жара, холод, нарушение режима питания и т. д.) организм наш обеспечен замечательными приспособительными механизмами. Они автоматически регулируют реакции организма на внешний мир. Если мы нарушаем какие-то веления природы, организм сразу же сигналит нам разными способами: покалываем в той или иной области, спазмами, недомоганием. А мы слышим их, да не всегда отзываемся. Мы надеемся на медицину, если вдруг прихватит посильнее. А врач не кудесник небесный... Как часто, пока мы имеем здоровье, мы о нем не задумываемся и не храним его, а потерявши, принимаемся собирать какие-то крохи по любым, пусть даже знахарским, рецептам и бранить врачей. 
А врачи, как т мудрая природа, очень снисходительны к нам и терпеливы. Они предлагают нам и физические упражнения, и диету, и хороший режим жизни, но мы глухи. 
Еще академик И.П.Павлов говорил "Для человеческой личности открыты чрезвычайные возможности не только направлять и совершенствовать свои привычки, но в значительной степени регулировать прирожденную силу или слабость". 
Значит, хочешь быть здоровым - будь им. Способов для этого предлагалось много, сколько жив человек на земле. 
Одна из троп, ведущих к сохранению здоровья, к устранению непорядков в организме и даже к стимуляции его резервов - Хатха-йога. Мы уже выяснили в предыдущих очерках : это наука древняя и в то же время вполнaҐ современная. Она ставит перед нами такие же задачи, что и вся наша жизнь: сохранить и приумножить здоровье. 
Ну, а в том, что Йога для нас, годится она нам полностью или нет, об этом разговор впереди. 

МОЕ ЛИЧНОЕ МНЕНИЕ


Некоторые популяризаторы Йоги, по-моему, впадают в крайности. Они говорят от имени Йоги так: она хороша только вся, даже ритмы - только "железные", ежедневно и в любой час. Иначе, дескать, от нее только вред. Отчего же такая строгость и категоричность? Соблюсти все эти правила в нашей повседневной жизни весьма затруднительно. Как же тогда быть? 
Я, например, в личной своей долгой практике занятий Хатха-йогой непрерывно сталкивался и сталкиваюсь с преградами.. Нарушения в питании, в режиме труда и отдыха, которых иногда невозможно избежать, постоянно сбивают с "пути истинного". 
Пусть стопроцентные йоги поражают своим исключительным умением владеть телом и духом. Но даже на родине Йоги, в Индии, "коловращение" жизни вмешивается в идеальную йогу. 
Почему же, сообразуясь с духом Йоги и с ее практикой на землях Индостана, не придерживаться более "мягкой" йоги? Я нахожу возможным рекомендовать то же самое и другим. А как же иначе? Если все ежедневно будут долгими часами сосредотачиваться в мантрамах (!? - В.Б.) (элементах самовнушения), пребывать в позах, то кому же работать у доменных печей, водить поезда и самолеты, выращивать хлеб? 
Вот почему директивные указания "или все, или ничего" мне кажутся недопустимыми. Я убедился на своей практике в существовании "доброй" Йоги. Какие бы обстоятельства не приводили меня к нарушению ритма, питания и прочего, всякий раз я, возвратившись к привычному образу жизни, чувствовал себя хорошо, будто в жару припал к свежему роднику. А вреда какого-либо что-то не замечал. 
Временно приостановившись, я затем принимался вновь шагать по тропе здоровья. Даже сам факт, что ты вернулся на эту тропу, имеет весьма положительный психологический эффект. 
Даже использование части Хатха-йоги, когда кто-либо или не может, или не хочет воспользоваться ею в комплексе, уже полезно. Скажем, если человек наладит одно лишь питание или гигиену, т о он уже получит прибавление и сил и хорошего настроения. 
В категоричности "или польза, или вред", как мне кажется, кроется одна из причин того, что Хатха-йога не получила у нас еще широкого распространения. А ведь если выполнять не все рекомендации Хатха-йоги, а только те, что изложены в данных очерках, то есть доступные всем и каждому, то Хатха-йогу вполне можно поставить в ряд уже известных и хорошо зарекомендовавших себя общеоздоровительных систем. 
Приверженцы Йоги нередко категорически утверждают, что только она, мол, и открывает все секретные замки, за которыми скрывается истинное здоровье. Но почему же так? История человечества с достоверностью доказывает, что никогда еще не было единственной на все времена методы оздоровления и продления жизни. Это подтверждает и отнюдь не повсеместное распространение Йоги, существующей как система уже по крайней мере около трех тысячелетий. Некоторые видят причину этого в том, что, дескать, еще не все на планете "созрели" для восприятия Йоги. Пусть так. Но не резонно ли тогда, пока дело не дошло до полного единомыслия в отношении к Йоге, приобщить к физическим упражнениям, скажем, по Мюллеру, Микулину или к частичной не стопроцентной йоге? Надо ее, по-моему, стараться прилаживать к тем условиям, в которых мы живем. Важен конечный результат: массовое оздоровление населения. 
Вот, например, личная йога каждого. Может ли (и как) человек, находясь в гуще многоголосой и многоконтактной жизни, иметь все условия для полного покоя и соблюдения режима, ритма? Думаю, нет. 
Значит , не миновать добиваться того, чтобы органично вписать личную Йогу в жизнь. Это - веление здравого смысла. (Все в этих рассуждениях вроде бы и правильно, однако нельзя превращать метод йоги в обрубок, совершенно выхолощенные дурацкие действия и ритуалы, полную отсебятину, гордо именуемую "личным пониманием Йоги", "органично вписанным" в каждую конкретную человеческую жизнь. Прежде чем "вписывать" необходимо понимать суть феномена йоги, и уже тогда представить себе как приспособить ее к современному человеку Запада, чтобы не потерять этот уникальный смысл и эффект за безмерным упрощением, которое так характерно для В.Воронина. - В.Б.) 
Однако дать единые советы для всех невозможно. (Именно поэтому надо или излагать базовые принципы действия асан и пранаям в контексте полной технологии работы йоги с психосоматикой человека, или вообще не браться за непосильную для себя задачу, заменяя необходимую читателям информацию бесконечным потоком очень благожелательных и столь же дешевых банальностей. - В.Б.) Эту задачу должен решать каждый в меру своих знаний, опыта, возраста, склонностей и обстоятельств жизни. Но не торопясь. Вдумчиво, не раз примеряясь, что-то поняв, а что-то и откинув. (Откинув, очевидно, за непониманием. А если непонятое и есть самое важное? Случай самого В.Воронина напоминает деятельность рабочих марксистских кружков в дореволюционной России. В них большевистские агитаторы пытались втиснуть очень большой мир с его социальными проблемами в очень маленькие головы, что могло быть достигнуто только путем предельных упрощений, типа: "Все плохо потому что есть бедные и богатые. Надо отобрать все у последних и разделить поровну, и сраз
у настанет свобода и всеобщее царство справедливости". Все эти объяснения были предельно понятными и легко претворялись в действия. Что получилось из этих действий - мы сегодня слишком хорошо знаем. Степень упрощения йоги, предлагаемая В.Ворониным и, по-видимому, ему присущая, - поскольку видимых сомнений в своем понимании йоги он не испытывает, - на мой взгляд просто опасна, и данную статью с полным основанием можно рассматривать как успешно проведенную журналом "Наука и жизнь" кампанию дискредитации йоги. - В.Б.) 
Первое: заниматься Йогой или нет? Если да, то сколько и как, чем именно и в какой последовательности и ритме. Если соблюдать ритм, то такой, который не конфликтует с деловым ритмом и даже его аритмией. Скажем, вы решаете приступать к упражнениям через полчаса после того, как проснулись. Хорошо, но тогда назначайте себе занятия через удобные вам полчаса после подъема, в какое бы время суток вы не вставали с постели по условиям вашего рабочего ритма. 
Если воздух в вашем районе не лучший в городе, то, не оставляя мысли об упражнениях, подберите такие из них, которые можно делать дома, а другие - по дороге на работу, если в пути воздух для полного дыхания благоприятнее. Но делать их надо с таким же смыслом и сосредоточением, как и дома. 
Если вы живете в одной комнате с другими людьми, то можно договориться с ними о выполнении упражнений поочередно (это необходимо для концентрации внимания). 
И далее в том же духе. Везде можно найти компромиссы. Допустим, обычный утренний час для занятий застает вас в поезде дальнего следования, и никаких условий для выполнения привычных асан нет и не предвидится. Нет ванны, душа и т. д. Тогда сделайте все возможное в данной ситуации и, главное, не унывайте. Оботритесь мокрым полотенцем, а если и это не получается, обтереться можно и мысленно. (!?! - В.Б.) Не улыбайтесь, это в крайнем случае. Таким образом тренируется самовнушение. Потом дело можно поправить в лучшей обстановке. Здесь гораздо важнее высокий жизненный тонус и верный курс. 
Как видите, я стою на позиции самого верного учителя - здравого смысла. Я рассказываю о системе Хатха-йога. Но, может быть, не она для вас самая лучшая. Здравый смысл же подсказывает, что каждому выбирать надо ту систему оздоровления, какая ему по душе. Лишь бы был эффект. 


ЧТО ОТ ЙОГИ ВЗЯТЬ ?

Первая волна интереса к изучению Йоги поднялась в России, как и в некоторых других странах, в начале двадцатого века. Настойчивым своим последователям она принесла объективную пользу. 
Сейчас поднимается новая волна, и она охватывает все большее число людей. Хочется думать, что она принесет не меньшую пользу. 
Конечно, каждый, изучавший Йогу знает: вся система указаний и рекомендаций - не теоретический домысел. Все основательно проверено длительным опытом сотен поколений. Но почему же все-таки столь нерешительно и непрочно закрепляется она на иной почве, вне Индии? Не кроется ли причина в стремлении перенести опыт йогов в другие страны механически? Может быть и так. В самом деле, не потому ли вначале возникает сенсация, потом повальное увлечение, а затем и разочарование и спад. Вместо осторожного и систематического использования добрых начал все сперва преподносится в виде некоей диковины. А затем неизбежна реакция, сметающая все, полезное и необходимое. 
Разумеется, кто силен и самостоятелен в суждениях, то не отмахнется от пользы, но основная масса скороспелых и стихийных приверженцев Йоги отставала или вскоре отстанет. А жаль: им-то Йога, пожалуй, нужнее всего. И народу выгодно, чтобы здоровые корни пустили ростки побольше. Ведь Йога заботится об укреплении здоровья, о самоуважении, о дисциплине, о повышении производительности труда (!?! - И, наверное, о выполнении плана. - В.Б.), отвращает от алкоголя и других вредных привычек. Она рекомендует своим последователям быть воздержанными, сосредоточенными на благородных и высоких целях, правдивыми и т. д. 
Особенность нашего века - невиданные ранее перемены и движение. Попробуй тут сосредоточиться только на познавании себя. Хотя работа над собой всегда остается задачей первостепенной важности, однако куда важнее сосредоточенность всех людей на всеобщей цели. (Уж не коммунизм ли имеется в виду ? - В.Б.) Кстати, Йога также не видит смысла в самолюбовании, она учит личной сосредоточенности во имя всех. (!? - В.Б.) Так что противопоставление "или Йога, или коллективизм" не имеет смысла. 
Мировоззрение йогов вынашивалось тысячелетиями. Срок, внушающий уважение. Но это еще не причина безоговорочного внимания всему, чему учит Йога. 
Разве только в Индии накапливался строй хороших правил? Конечно же, нет. И у нас, хотя наши народы и моложе, шла напряженная творческая жизнь, накопился свой опыт в физической и духовной сферах. 
Результаты своего опыта Йога предлагает в систематизированном виде. Спасибо ей, это хорошо и удобно. Но мы не обязаны принимать все без поправок на уклад, привычки, стимулы, задачи нашей жизни лишь по особой склонности к иноземному. К слову говоря, и индийский народ всегда с готовностью отбирал положительный опыт даже тех, кто приходил к нему с огнем и мечом. Брал и вписывал в конкретные климатические, социальные и иные условия на Индостане... 
В быту нашего народа существуют незыблемые правила, скажем, частого проветривания квартир, периодического прокаливания постельных принадлежностей, белья, одежды на солнце и морозе. И у нас все всегда искали и находили дающую здоровье свежесть лугов, лесов и полей., ощущали и ощущают после глубокого дыхания на природе прилив жизненной силы, не называя ее праной, разлитой во вселенной. То есть мы сами с пользой познавали самих себя и, живя своим умом, накопили свой опыт здорового образа жизни и самосовершенствования. Весь этот опыт нашел отражение в многочисленных русских пословицах и поговорках. Вспомните, хотя бы, такие поговорки: "Чистота - залог здоровья", "Терпенье и труд все перетрут", "Кто ищет, тот всегда найдет" и другие. 
И все же нас подкупает систематичность Йоги. С нею удобно познакомиться, поразмыслить, сообразовать ее с тем, чем уже владеем, да и создать свою Йогу. (Интересно, что эта идея Воронина типична, мне не раз приходилось слышать ее от тех, кто мало или почти ничего не знает о йоге, не понимает ее исторической нацеленности. В средине девяностых годов эта идея была реализована киевлянами А.Сидерским и А.Лаппой. Получились весьма оригинальные вещи, которые почему-то упорно выдаются изобретателями за утерянную в Индии и найденную ими заново классическую индийскую йогу, хотя этот самостийный продукт является полностью оригинальным, хотя и заквашен на смеси центральноамериканских, древнекитайских и развитых поздней йогой Тантры идей. -В.Б.) 
Неплохо было бы поскорее поставить Йогу на комплексное изучение. И выработать свод рекомендаций: кому, что и как. Почему же в самом деле нам не взять от Йоги все, что она таит в себе полезного? 

В.Воронин
С 1980г. Воронин. "Наука и жизнь", №12, 1981 

После опубликования серии статей В.Воронина по Хатха-йоге (см. "Наука и жизнь" № 5, 7, 10 и 12, 1980 г.) и ответов на письма читателей ("Наука и жизнь" №4, 1981 г.) в редакцию продолжают приходить письма, в которых читатели задают новые вопросы, касающиеся практического применения Хатха-йоги. 
В этом номере мы отвечаем на некоторые из них. 

Расскажите, пожалуйста, как все-таки правильно дышать? 

Многие, наверно, замечали,, что при дыхании носом воздух проходит через ноздри зачастую неодинаково: в одну ноздрю больше, в другую - меньше. Йога считает идеальным, когда обе ноздри работают одинаково - от этого во многом зависит хорошее самочувствие, здоровье. Вот несколько полезных для дыхания упражнений. 

Продувание раздельное (сукха-пурвак)

Сядьте прямо, скрестив ноги. Левая рука свободно лежит на бедре. Указательный палец правой руки приложите ко лбу чуть выше переносицы. Большой палец держите на правой ноздре, а средний - на левой. Мышцы лица расслаблены. Все внимание переносице и дыханию. 
Сделайте носом полный вдох и тут же, придавив большим пальцем правую ноздрю, через левую делаете вдох (примерно 4 секунды) и закрываете и ее. Затем открываете правую ноздрю, медленно выдыхаете (выдох вдвое больше вдоха) и закрываете и правую. Задержка (примерно 4 секунды) и цикл закончился. 
Следующий цикл, аналогичный описанному, начинайте вдохом через правую ноздрю. 
Таких парных упражнений надо сделать за один раз 10 -12. И повторять хотя бы три раза в день. Они очень хорошо очищают носоглотку, поднимают тонус капилляров и нервных окончаний в ней, улучшают обоняние, укрепляют иммунитет к простудным и вирусным заболеваниям. Эти упражнения желательно проводить после промывания носоглотки подсоленной водой.(см. наука и жизнь",№10, 1980 г.) 

Продувание полное (капалабхати).

Когда прочищается нос с помощью носового платка, то в носоглотке создается повышенное давление. Это может вызывать осложнения при некоторых заболеваниях, усиливать воспалительные процессы. При полном продувании носовые проходы широко раскрыты (предполагается, что они предварительно промыты водой) 
Итак, сперва быстро выдохните, энергично сжимая мышцы нижней и средней части живота. Затем стенки живота расслабляются, и легкие сами по себе вбирают воздух. Такие энергичные выдохи через нос выполняются быстро и до 20 раз за сеанс. 
При форсированном выдыхании давление в носоглотке уменьшается, и из ее полостей удаляются все накопившиеся частицы: пыль, микробы, слизь, капельки воды, оставшиеся после промывания носоглотки водой, и т.д. 
Упражнение это, как и предыдущее, укрепляет иммунитет ко многим респираторным заболеваниям, ослабляет головные боли и т.д. 

Кузнечный мех (бхастрика).

Действительно, это упражнение имитирует кузнечный мех. Вот как оно делается. Садитесь со скрещенными ногами, торс прямой, руки свободно лежат на бедрах. Быстро, очень быстро вдохните и выдохните через нос 10 раз. А затем глубоко вдохните и задержите дыхание на 10-15 секунд. Медленно выдохните. Повторите все сначала. И так трижды. При малейших признаках усталости прекратите упражнение и отдохните. Не форсируйте его через силу. 
В дополнение к асанам - динамичное упражнение. 

Удары пятками (уткурдана).

Встаньте прямо, ноги вместе, руки вдоль тела, пальцы сжаты в кулаки, с большими пальцами внутри. 
Начинайте вращать руками вперед, вверх, назад - и при опускании рук за спину, быстро согните их в локтях, сделайте вдох, задержите его. И, как развернувшаяся пружина, взлетите резким подскоком вверх, ударьте себя пятками по ягодицам, одновременно быстро выбросьте руки вперед и выдохните. Не прошло и двух секунд, как вы снова на земле. 
Таких прыжков проделайте несколько. Отдохните. Успокойте дыхание. 
Упражнение очень простое, детям и молодым людям вполне доступное с первого же раза, а людям постарше надо немного постараться. И их усилия будут вознаграждены бодростью, стройностью тела, крепостью мышц и сухожилий. 
Дополнительно приводим несколько статичных упражнений - асан. 

Поза вороны (кагасана). 

Расставьте ступни на 20-30 сантиметров и присядьте на корточки, не отрывая пяток от пола. Голову держите прямо. Смотрите вперед.(В таком положении, кстати, можно часто видеть жителей Средней Азии и Востока - так они отдыхают и могут сидеть весьма долго). 
Дышите ритмично; 4 секунды - вдох, 8 секунд - выдох. При выдохе одновременно поджимайте кверху нижнюю часть живота, , помогая себе напряжением ягодиц. Повторите 10-20 раз. Отдохните. 
Очень полезное упражнение для кишечника, желез внутренней секреции. 

Йога-мудра.

В дополнение к прежде опубликованному (см. "Наука и жизнь", №7, 1980 г.) здесь показывается чисто йоговская поза. 
Сидя в позе "лотос" и дыша, как учит Йога, с началом выдоха наклоняйтесь вперед, руки за спиной, левой рукой захватите правое запястье. Коснитесь лбом пола, задержите дыхание и оставайтесь так на первых порах несколько секунд. Медленно вдыхая, поднимайтесь и займите исходное положение. Теперь резкий выдох. Отдохните, ритмично дыша. 
Облегченный вариант: сидеть на пятках, а руки вытягивать вперед на полу. Упражнение укрепляет поясницу, мышцы живота, устраняет вялость кишечника. 

Признак льва (синхамудра) 

Сядьте в позу "падмасана" (или в крайнем случае просто со скрещенными ногами), ладони положите на колени, вдохните и задержите дыхание. Тут же уприте ладони в колени с максимальным напряжением, и, растопыривая пальцы веером, раскройте широко рот, высуньте язык до предела, с напряжением, стремясь достать им подбородок, глаза широко раскрыты. 
Две-три секунды и выдохните. Повторите еще два-три раза. Успокойте дыхание. 
Прибавляйте по одному упражнению в каждую следующую неделю. На шести упражнениях один раз в день остановитесь. 
Эта поза укрепляет миндалины и ткани горла. 

Втягивание живота (уддияна). 

Поза выполняется или стоя или сидя в "падмасане". Держитесь прямо, выдохните и, задержав дыхание втяните живот до предела. А потом, не выдыхая, но двигая мышцами диафрагмы и грудной клетки так, как будто вдыхаете, втягивайте живот до предела (как бы желая толкнуть позвоночник изнутри). 
Подержитесь так несколько секунд, а затем и в самом деле вдохните. Снова выдохните, подожмите живот, пауза, вдох. Так несколько раз. Отдохните, успокойте дыхание. 
Упражнение несложное, но очень полезное. Оно мягко побуждает к работе все органы брюшной полости. развивает мышцы живота, грудной клетки. 

Упражнение для мышц живота (наули).

В положении стоя ноги расставлены, колени подогнуты, на них упираются ладони, выдохните и поднимите живот как в уддияне. Попробуйте напрячь средний мускул живота и погонять его вперед-назад 5-10 раз, пока держится выдох. Потом вдохните, выдохните, задержитесь и повторите все сначала. Отдохните. Можно добиться того, что этот мускул будет двигаться справа-налево. слева-направо, . И еще можно заставить двигаться то правый мускул живота (правое наули), то левый 
Это отличная гимнастика для всех органов брюшной полости, мышц живота и грудной клетки. 
Примечания:
1. Упражнения "уддияна" и "наули" делать только натощак. 
2. В жаркую погоду число всех йоговских упражнений и время на их выполнение значительно сократить, тщательно прислушиваясь к самочувствию. Помните: ни одного упражнения через силу. 

Я близорук. Много работаю. Бывает, сильно устают глаза. Как научиться снимать утомление глаз? Л.Ворохов, г. Горький. 

Упражнения для глаз. 
Йога не забыла о глазах. Для них она тоже имеет хоть и простые, но надежные упражнения. 
В первую очередь не переутомляйте глаза. Если это случилось, прервите занятия, подойдите к водопроводному крану и смочите глаза несколько раз. Прижмите веки пальцами и подержите так. Потом присядьте и, держа веки прикрытыми, постарайтесь отдохнуть, ни о чем не думая. 
Полезно временами хотя бы ненадолго опускать лицо в пресную воду и держать глаза открытыми (только не в соленой воде). После купания в море обязательно промывайте глаза пресной водой. 
Никогда не читайте при сильном свете, равно как и при слабом. Смотреть на солнце вообще вредно, но подставить солнцу лицо и, прикрыв глаза веками, "смотреть" на него утром (чуть вправо или влево то него) полезно. 
Очень вредно носить темные очки в помещениях и при неярком свете на улице. Упражнения для глаз можно делать в любую пору дня. Сидя, лежа, стоя. При выполнении таких поз, как "самообхват", "сидение на пятках", и вообще любых спокойных асан. 
1. Дыша ритмично, устремите глаза в переносицу и задержите, зафиксируйте их в такой позе (!?! - глаза "в позе" - это шедевр, умри, Пушкин, лучше не скажешь ! - В.Б.) в течение трех полных дыханий. До усталости глаза не доводите. 
2. То же - посмотрите вправо и задержитесь. Затем влево. Вверх. Вниз на кончик носа. 
3. Очень медленно вращайте глазами. Вдыхая, смотрите вправо, вверх, переведите взгляд налево и выдыхайте, опускайте его вниз и для завершения полного цикла уставьтесь (!? - В.Б.) прямо. Потом в обратную сторону. Так три цикла. 
4. Для улучшения фокусировки: сперва посмотрите на кончик носа, а потом сразу на горизонт. Задержите взгляд и тут и там. Повторите 2-3 раза. 
5. Сперва несколько секунд смотрите на кончик пальца, удаленного на 30 сантиметров, потом - на точку на горизонте. Задержитесь 
6. Закрыв глаза, осторожно положите пальцы на сомкнутые веки и, ритмично дыша, сосредоточенно думайте о том, что в глаза (при каждом вдохе) "переливается" из кончиков пальцев ток праны, которую вы вдыхаете с воздухом. 
Это очень простые упражнения, но, если их делать регулярно и непрерывно, то многие приобретенные расстройства зрения (то есть не врожденные дефекты) будут устранены. 

Существуют ли упражнения для улучшения слуха? Е.Кислицына, г. Челябинск. 

Упражнения, улучшающие слух. 
Встаньте или сядьте прямо. Закройте плотно уши большими пальцами рук, указательными закройте глаза, средние и безымянные положите вокруг рта, придав ему форму клюва. Теперь вдыхайте ртом воздух как можно больше, надувая щеки и опуская подбородок на впадину грудной клетки. Затем, возвращаясь в исходное положение и открывая глаза, выдувайте воздух носом. Повторите несколько раз. 
При этом упражнении во рту возникает избыточное давление, стимулирующее работу бара банных перепонок и желез, расположенных в этой области. 

Существуют ли в Йоге упражнения специально для мышц лица? И нужны ли они? О. Гурьянова, г.Москва.

Упражнения для мышц лица так же полезны, как и дыхательные и другие упражнения. Ведь любая нетренированная мышца постепенно увядает. Так же и кожа на лице с нетренированными мышцами - она раньше времени теряет эластичность, стареет и покрывается морщинами. 
Йога предлагает свои "микропозы" и для лица. 
1. Приложите пальцы рук повыше висков и энергично двигайте ими кожу черепа вверх-вниз. Затем вперед-назад. Определите, какие мышцы управляют движением кожи и попробуйте проделать это упражнение без помощи пальцев. 
2. Напрягите мускулы щек и, стиснув зубы и губы, задержите их в таком положении, затем расслабьте мускулы медленно. Повторите упражнение несколько раз. 
3. Наберите немного воздуха, сомкните губы и получившийся комок воздуха двигайте медленно сначала под правую щеку, потом под левую, под левую губу, под нижнюю. Вращайте. и так несколько циклов. Конец каждого движения зафиксируйте на несколько секунд. Упражнение хорошо оживляет мускулы шеи, губ. 
4. Медленно передвиньте нижнюю челюсть вправо и зафиксируйте. Потом - влево. Затем такие же движения сделайте много раз быстро-быстро и непрерывно. 
5. Медленно как можно шире раскройте рот и задержитесь в таком положении (как рыба, вытащенная из воды). Сомкните губы и повторите так же несколько раз. 
6. Вытяните губы, сложив их как для воздушного поцелуя, задержите эту позу. 
7. Поднимите правый угол рта и зафиксируйте. Потом левый, потом вместе. Затем аналогично - вниз (то есть опустите правый угол рта и т.д.). Теперь попробуйте каждым углом рта вверх-вниз, вниз-вверх. Конец каждого движения зафиксируйте на несколько секунд. 
8. Заверните губы внутрь и плотно сожмите их. 
9. Закройте глаза, крепко сожмите веки. Откройте и смотрите вприщур. Повторите несколько раз. Потом откройте глаза как можно шире и подержите их так недолго. 
10. Выдвиньте подбородок насколько сможете вперед и задержите "позу". Затем втяните его внутрь и тоже остановите. 
11. Разгладьте складки лба, сжав мускулы, управляющие движением скальпа, и, подержав их в таком положении, отпустите. Повторите несколько раз. 
12. Сделайте движение лицевыми мускулами, будто вы моргаете левым глазом, и задержитесь. Потом - правым. Повторите. 
13. Сосредоточьте взгляд на переносице и задержитесь. 
14. вспомните детство и погримасничайте, включая в работу ту или иную группу мышц лица. Не забывайте задерживаться в "позе". 
15. В заключение лицевой гимнастики можно проделать упражнение "признак льва".(см.асаны) 
Эти упражнения хороши своим результатом и удобны тем, что вы их можете делать в любых условиях, без ограничения. 
Упражнение, омолаживающее щеки. Встаньте прямо, ноги вместе. Соединив кончики растопыренных пальцев обеих рук вместе, большими пальцами зажмите ноздри. Рту придайте форму клюва, Энергично, со свистом, вдохните воздух и надуйте щеки. Задержите дыхание. Закрывая глаза, опустите подбородок в выемку грудной клетки. Не дышите сколько сможете. Потом возвращайтесь в исходное положение, открывая глаза и медленно выдыхая через нос. Повторите несколько раз. 
Энергичные вдохи с сильным раздуванием щек на определенное время тренируют мускулы лица, усиливают прилив крови к коже. Вялость щек, прыщи на них исчезают, лицо свежеет. А свежий воздух обеззараживает полость рта, предотвращая некоторые инфекционные заболевания. 

Нужно ли женщине приостанавливать на несколько дней в каждом месяце выполнение физических упражнений и каких? Н. Ярцева, г.Ереван.

Да, конечно. Выполнять можно лишь позы отдыха, ходьбу, легкий физический труд, позу "сидение на пятках", основные дыхательные упражнения, а также упражнения по концентрации внимания и самовнушения. (Упражнения по концентрации самовнушения - очень свежая мысль! - В.Б.) 
То же можно посоветовать и беременным (начиная с двух месяцев и кончая четвертым месяцем после родов). 

Как лучше выполнять "перевернутые" позы - в начале занятий или в их конце? Ю. Рыхленко, г. Киев.

На этот счет у индийских авторов книг о Йоге одинакового мнения не сложилось. Мы же, со своей стороны, по сумме всех "за" и "против" рекомендуем так. Сперва дыхательные упражнения (полное, очищающее, голосовое), затем позы, если можно так сказать, головой вверх, а затем №"перевернутые". К этому времени кровь уже привела все сосуды в необходимое состояние и, стало быть, подготовила к "головным" нагрузкам. В конце, после "перевернутой асаны, снова дыхательные упражнения, но уже более широкого набора (см. раздел "Пранаяма"). 

Можно ли выравнивать с помощью асан кровяное давление? Если можно, то какие это должны быть асаны? А. Павлюк, г. Новгород, Житомирской области.

Таких вопросов в редакцию приходит много. И не только таких. Некоторые читатели просят посоветовать, как устранить йоговскими упражнениями и позами заболевание, скажем, поджелудочной железы, сердца, почек и т. д. 
Как сообщалось прежде, давать лечебные советы мы не вправе. Для этого есть лечащие врачи и поликлиники. Мы лишь указываем, на какие органы особенно положительно действуют те или иные асаны и упражнения. 
Что касается давления, то Йога отвечает так: выполняйте все позы отдыха, дыхательные упражнения (без задержки дыхания), совершайте далекие прогулки, соблюдайте ритмику суток (пробуждение, труд, отдых, приемы пищи, сон). Никогда не переедайте, нее употребляйте жареного, соленого, копченого, острого. Потребляйте воды летом в пределах 10-12, зимой 7-8 стаканов в сутки. 

Как поступать, если систематические занятия пришлось прервать? Начинать все сначала или продолжать занятия, будто перерыва не было? Д. Свистунов, г. Иркутск.

Начинать все сначала 

В.Воронин

С 1980г. Биолаборатория на Фурманном переулке (Хроника) 

автор: В.С. Бойко 

Среди интересующихся йогой и всем необычайным людей в Москве конца семидесятых годов пользовалась специфической известностью так называемая биолаборатория в переулке Фурманном. Говорили что там производятся странные опыты и заправляет всем некий товарищ Спиркин, который, как говорит Лев Колодный в книге "Феномен "Д" "... Руководил общественной научной лабораторией, где исследовались разные феномены ..."(с.224), и являлся членом-корреспондентом АН СССР, философом. 
После долгих поисков и наведения справок мне удалось тогда, в 1980 году, через знакомых договориться о том, что товарищ Спиркин меня примет, вернее - я буду представлен ему лицом, хоро¶ёо известным в данных кругах. Этому лицу я был представлен заранее, и мы с ним договорились насчет времени, местом был, естественно, дом на Фурманном. 
Должен отметить, что в то время об экстрасенсах еще не слыхали в широком обществе, а статье А.Г.Спиркина: "Познавая психобиологическую реальность" ("Техника молодежи", март, 1980г.) только предстояло появиться месяца через три.. Для меня же самым существенным было то, что на Фурманном, по слухам, интересовались и йогой, мало того - ее там вроде бы даже изучали. 
Итак, в один из зимних вечеров я открыл дверь старого здания. и по скрипучей лестнице поднялся на второй этаж. Это был на удивление безлюдный и древний бревенчатый особняк, хотя за какими-то закрытыми дверями угадывались звуки жизни, и какие же сногсшибательные надписи на кусках белого ватмана были прикноплены к этим дверям ! "Аномальные явления в атмосфере"; "Биолокация"; "Группа мантр" Сердце у меня забилось сильнее, - значит, йоги тут не чураются. Теперь надо было только ждать. Полумрак и тепло после мороза располагали к дремоте, но присесть было негде. Лишь минут через сорок появился пожилой господин (а тогда еще товарищ, хотя и не брат) в очках, он тут же обратился ко мне с вопросом : - Вы к кому ? - и после моего ответа равнодушно сказал: - Ждите, Спиркин будет через полчаса, не раньше. 
Вскоре появилось и промежуточное лицо, договоренность с которым была ранее. Мужчина этот, назовем его Н. был вместе со спутником, человеком постарше меня лет на пятнадцать, с желтоватым худым лицом, и опять же, в очках. После приветственного пожимания рук и взаимных представлений, я заговорил о том, что вот, - думаю о том, как отнесется ко мне товарищ Спиркин и насколько ему интересна йога ? - И насколько подходите вы этому месту, - вдруг зловеще произнес желтолицый. - Извините, что-то не понял, - сказал я и тут же чуть не шарахнулся в сторону, только большим усилием воли оставшись на месте. 
Дело в том, что, джентльмен, произнесший загадочную фразу, внезапно зажмурил глаза под линзами очков, чуть присел и в быстром рывке выбросил к моему лицу хищно скрюченные пальцы обеих рук. На всякий случай я мгновенно увел правую ногу назад, развернувшись в полуоборот, чтобы в случае чего среагировать на любую дальнейшую угрозу. Между тем желтолицый, оскалившись, перебирал пальцами воздух у моего лица. - Так-так ... - приговаривал он при этом сквозь зубы, ... Аура как будто светлая ... Намерения действительные ... Угрозы не чувствую… Он выпрямился, приоткрыл один глаз и начал оглаживать воздух вокруг моей головы. - Ну, пожалуй все в порядке и здесь вы придетесь ко двору, поздравляю вас. 
Где-то через минуту он опустил рук открыл второй глаз, встряхнулся всем телом и, как ни в чем не бывало, констатировал вслух, обращаясь к Н.Я. -Думаю, он нам подходит, можете доложить мое мнение Спиркину. 
- Однако ! - подумалось мне, если это не розыгрыш, то странные у них тут замашки. 
Через полчаса в достаточно большом кабинете я беседовал с невысоким и плотным, очень рыжим человеком, который в самом начале разговора предупредил меня, что располагает считанными минутами, поскольку необходимо срочно лететь в Ленинград. Он задал несколько дежурных канцелярских вопросов по биографии, потом поинтересовался как давно я занимаюсь йогой и какой именно ? - Если мы вас и возьмем, - сказал он, - что не исключено, нам нужны практики как раз по йоге, то вы должны учесть, что мы - организация на общественных началах, и никакой зарплаты нашим добровольным сотрудникам не полагается. Укладывая какие-то бумаги в кейс он поднялся. - Напишите, пожалуйста, свою подробную биографию, к ней надо приложить два фото три на четыре, справку с места работы. И отдадите это все моей секретарше, добро ? 
Он энергично тряхнул мою руку и устремился к двери, аудиенция была окончена. Еще какое-то время я слонялся по этажу, стараясь не наступать на отдельные чудовищно скрипучие половицы, впитывая атмосферу этого места. Под вечер народ зачастил, то и дело глухо ухала внизу входная дверь, ржаво взвизгивая мощной пружиной, вместе с разрумянившимися людьми по лестнице всплывали снизу волны морозного воздуха. Народ был самый разный, поразил меня худосочный хиппарь в вышитой перламутром тюбетейке, уши которого с мороза буквально пылали рубиновым цветом. 
Затем я дал впечатлениям несколько дней отстояться, и сложилось четкое ощущение что мне в этой темной конторе делать нечего. Общественная организация на добровольных началах, глава которой ездит в командировки, имеет секретаршу, в конце концов особняк тоже что-то стоит, - кто финансирует все это ? Если добровольные начала, кому понадобилась моя биография и фото? Одним словом - вопросов было множество. Нехорошим несло от этой "добровольности", и нога моя больше туда не ступила.. 
Намного позже я узнал, что данная "фирма" содержалась "экстрасенсами" с Лубянки, которые через нее контролировали большинство московских психов, помешанных на необычном, отбирали людей с действительными неординарными способностями и "жали" из всего этого информацию, которой уже в дальнейшем можно было конкретно воспользоваться в закрытых исследованиях. Интерес чекистов к необычному, в том числе и к йоге, сохранился, таким образом, еще с двадцатых годов, когда люди этого ведомства планировали экспедицию в Шамбалу.
С 1980г. ЙОГА ВБЛИЗИ (“Литературная газета”, 16 октября 1985 г.) 

Присматриваясь в Индии к йоге, невольно вспоминаешь остроумное замечание индолога Н.Р.Гусевой о том, что тут “можно в равной мере всему верить или ничему не верить”. Столько слухов - держись, шапка, не свались, колпак.
В Бомбее я навещал один из старейших центров йоги, основанный Шри Йогендрой, получившим международную известность еще в 20-е годы, когда он отправился распространять свое учение ( !? ) в мире. Девяностолетнего старца застал в добром здравии. Беседовали. Он вспоминал, как американцы в Атланте удостоили его печатные труды редкой чести: уложили в контейнеры и замуровали с указанием вскрыть через 8000 лет. Целились далеко: приложением сунули в сундук даже учебник английского - вдруг через тысячи лет сама нынешняя речь изменится.
Директором в центре теперь сын основателя, доктор философии Джаядева Йогендра. Показывал худым пальцем в землю: На этом месте, где мы стоим, в зеленом дворике центра, на этом вот сыром песочке рядом с учебным павильоном - прямо тут йог Васантрао Джаядева демонстрировал левитацию. Вытянулся на земле в струнку, как оловянный солдатик, напряг что там - волю ? мысль ? - и поднялся на полтора фута в воздух: секунду-две его тело свободно парило. На глазах, замечает директор. многочисленных зрителей. Небылицы ? Он дарит номер журнала с фотографией - смотрите. Фу ты ! И правда ведь, висит, молодчик, висит себе, только вот ... Почему же такой голый снимок, где зрители ? Тут на карточке явно какой-то пустой задник ? Ага, оказывается, когда над песочком висел - не снимали. Мэр города прикатил, народ сбежался, а фотографа, выходит, не подвернулось ? Снимали в другой раз, йог зависал специально для этого. Странно ... Верить или не верить ? 
Говорят что раньше йог мог ни черта не бравши в рот год...
Наслышаны-то мы предостаточно и о голодовках, и о той самой левитации, и о передаче мыслей на расстояние, и т.д. и т.п. Но если уж поехал в Индию, хотелось что-нибудь этакое увидать своими глазами. Не увидал. опять повествовали—рассказывали, хотя в роли очевидцев, из первых рук. Может, йоги просто набивают себе цену ? Я слушал не только их.
Доктор Рао из Мадраса - врач, причем медик не восточной, а хорошей пробы “европейской” школы. Университетский диплом, стажировки в Европе и за океаном, держит одну из лучших в городе частных клиник, президент Всеиндийской ассоциации хирургов. Почему бы ему не поверить, когда доктор вспоминает йога Рахивендру Свами, из-под Адони, которому удается лечить рак ? Ведь и наша медицина на рак наступает, а восточное искусство что, не может, у бога теленка съело ? Разве не в индийских чертополохах растет цветок, который у современных онкологов идет на приготовление винкристина ? И левитацию доктору приходилось видеть собственными глазами. Допустим.
Он без тени смущения повествует и о сенсационной знаменитости Мадраса - Саи Бабе, новоявленном мессии. Его, мол, и сфотографировать против его воли не удается - засветится пленка и все тут. Я рвался сам проверить, но не застал Саи Бабу в городе, покрутился около его розового дворца с изображением символов всех религий, и ушел ни с чем. Саи Баба раздаривает целительные талисманы, на которых печатный лик Христа, якобы, сам собой меняется в лик его, Саи Бабы. Они хранят от всех зол, но бесследно пропадают с шеи владельцев накануне их смерти ... Нет, тут уж увольте! Доктор Рао разводит руками: “Я хирург. Наука научила меня уважать факты, верить глазам, скальпелю. И я индус. Брахман. Во все это верю тоже. Вам трудно понять.”
Пожалуй что трудно.
Честный, славный доктор Рао. Делает хирургические операции, спасающие людей, и верит в карму, в колесо сансары, переселение душ. В нем немало от самой сегодняшней Индии. От страны, где открыто более ста университетов и живы тысячи поверий. Где запускают в космос спутники, но бегают по улицам рикши с жилистыми ногами. В одном городе они обратились к нашему представительству с настоящей петицией: пусть, мол, с советских туристов снимут запрет ездить на рикшах. Страна идей ненасилия и террористических взрывов и выстрелов - на асфальте с запекшейся кровью Индиры Ганди положена теперь стеклянная плита; стоит почетный караул, делает неприступные лица, когда его фотографируют. В этой стране новые здания подымаются в небо десятками этажей, но строить предпочитают без кранов: много ртов, надо всем дать работу и лепешку-чапати. Пожелаем друзьям доброго пути, счастливого завтра этой земле, которая, оказывается, может так привязать к себе с одной встречи.
Что-то мне еще хотелось добавить - да, вспомнил. Но это совсем личное. Показалось, что в индийском характере есть нечто очень близкое нам по духу. Широта, отзывчивость. Любопытство к другим. Напряженная работа нравственной мысли, которая издавна и мучительно, обдирая душу до крови, ищет самых-самых подлинных путей в жизни. Но вернемся к йоге.
“Раджа” и “хатха”
Что она такое, удивительная йога ?
Бывший президент Индии ( здесь неточность, бывший вице-президент - В.Б.), известный ученый, автор “Индийской философии” Сарвепалли Радхакришнан написал так:
“Мы различаем в йоге такие основные понятия индуистского мышления, как верховенство психического над физическим, экзальтация молчания и одиночества, созерцание и экстаз, безразличие к внешним условиям, - понятия, определяющее то обстоятельство, что традиционное отношение индуса к жизни кажется таким странным и фантастическим для современного ума. Однако многие, знакомые с системой йоги, признают, что она является необходимым коррективом современного умонастроения, слишком отягощенного внешними вещами и удаленного от истинной жизни духа вследствие однообразного, утомительного труда, корыстолюбия и чувственного наслаждения.”
Стоит заметить, чтобы не было кривотолков, что современная йога не отождествляет себя с религией. Старец Йогендра оговаривал это специально: йога не навязывает вероисповедания. 
Она и древнее многих нынешних церквей ( практическая йога вообще древнее религии как явления - В.Б.), уходит корнями в тысячелетия до нашей эры. Теперь йога рисуется сугубо индийским феноменом, но историки, окунаясь в давности, обнаруживают ее перекличку с опытом, существовавшим в других странах Азии, в Древнем Египте, среди африканских негров и даже в далеких американских культурах инков, ацтеком и майя.
Индийские авторитеты насчитывают внутри йоги восемнадцать разделов, а чаще говорят о двух: “высшем”, или “духовной”, - раджа-йоге, и “низшей”, или физической, - хатха-йоге. Если суть первой определяют установки на самоконтроль духа , сознания м чувств, то вторая - скорее йога плоти со своей гимнастикой, дыхательными упражнениями и гигиеническими нормами, служащимися интересам здоровья, полноценного самочувствия.
Конечно, знатоки могут поправить, скажут, что упрощаю. Есть грех. Но в общих чертах так.
Пишут, что по духовному складу индусы тяготеют к крайностям, в том числе и к крайностям жизненного посвящения. Отрешенное погружение в себя. отличающее классических йогов. почитается святым. А сверх того посредством аскетизма, как представляют, человек может достигать необычайных способностей.
Что тут правда. а что мифы?
Экспериментальная, по-современному оснащенная наука не отказывается разбираться. Первый кардиологический опыт - с йогом Кришнамачарьей - предприняла в 1936 году француженка Тереза Броссе. Засвидетельствовала: во время сеанса пульс у йога не определялся, тоны сердца не прослушивались, электрокардиограф писал безжизненную прямую линию. Вот это да ! Однако через тридцать лет без малого индийские медики тоже разыскали Кришнамачарью и принялись за него снова. Теперь обнаружилось что у французов, видимо, барахлил кардиограф. Новый опыт показал, что остановка сердца - миф, сокращения обнаружили, хотя вновь убедились, что работа сердца действительно изменяется, тоны не слышались, пульс и кровяное давление опять не определялись. 
Многие вещи с произвольной регуляцией внутренних органов (видимо автор имел в виду произвольную регуляцию функций, работы внутренних органов - В.Б.) - сердца, желудка, почек и самого мозга - современная наука из-под знака чудес выводит. Многое уже может объяснить вполне толково. Но не все. Интересна ведь не только механика, а и фактические пределы, , максимальные возможности саморегуляции. И тут еще остаются сюрпризы.
Врачи медицинского колледжа в Удайпуре уговорили известного йога Сатьямурти ради эксперимента провести восемь дней в погребении. Перескажу опубликованное в “Науке и жизни”
Когда яму открыли, йог сидел в той же позе, какую занял восемь дней назад, и находился в состоянии ступора (“состояние обездвиженности с отсутствием реакций на внешние раздражители, в том числе болевые” - Советский энциклопедический словарь). Контрольные измерения показали, что обменные процессы не прекращались и даже резко не снижались. Сердце: через два часа после погребения отметили нарастание, достигшее к вечеру первого дня 250 ударов в минуту. Так длилось до вечера следующего дня, когда из-под самописца электрокардиографа полезли проклятые прямые линии. Задохнулся ? Отлетела подопытная душа ? В переполохе хотели бегом-бегом разбросать яму, но товарищ йога удержал, заявивши все то же - “остановка сердца”. Самописцы продолжали чертить прямые сутки за сутками и только примерно через полчаса до намеченного заранее окончания эксперимента опять ожили: новые сокращения появились с частотой 142 в минуту. Что явилось причиной исчезновения колебаний на электрокардиограмме, осталось неясным. Аппарат был исправен. Йог отключил датчики ? Откуда бы он знал технику кардиографии, тем более что запись велась по двенадцати отведениям, и как потом мог снова подключить электроды, находясь в состоянии ступора ?
Высшие достижения йоги оставляют еще задачи, достойные внимания современной медицины. Но не уходит ли время, пока их можно решать, пока хватает материалов для наблюдений ?
Теперь мне смешно от первой записи в моем блокноте. Когда собирался ехать, важно занес туда вопрос №1: “Сколько йогов в Индии ?” Чего захотел ! Никто не считает и сосчитать не может. В среде йогов ни малейшего намека на “организацию” или “структуру”. Да и какая там “среда”, каждый сам по себе, отшельничают по горам, в лесах, в пещерах, ашрамах. У йогов нет посвящений и разрядов, нет степеней и ранжиров. Если кто-нибудь вам похвастает, что получил “диплом йога” в самой Индии, не очень бледнейте: иностранцу просто сделали красиво - пожалуйста, раз для него бумажка такая конфетка. Для йогов они ничто. Один-единственный из всех торжественно титулован - голубоглазый, золотоволосый бог Шива, созерцающий мир с гималайской высоты, - он “совершенный йог”. Прочие без рангов.
Иерархии нет, но авторитеты, разумеется, есть. Те же Йогендры. Или вот еще - Дхирендра Брахмачари. Директор Центрального института йоги в Дели и всех других таких государственных заведений по стране, советник по делам йоги у покойной Индиры Ганди, она написала предисловие к книжке Брахмачари. 
Впечатляющая, доложу, фигура. Суетным словом не опишешь, доставай гусли, бери по былинному. Уж он дородный добрый молодец, во плечах сажень, взор угольем горит, смоляные кудри до плеч. Портрет один к одному - могу призвать в свидетели кое-кого из москвичей, был он у нас, на улицах видели, гулял по ноябрю как дома: в марлевой тряпице через одно плечо и сандалиями набосо. (на самом деле насморк тогда в Москве Брахмачарья все же заполучил - В.Б.) Он и в Гималаи так паломничает. Что, пешком ? Зачем, самолетом. У него три. Есть настроение - пилотирует сам, нет - с летчиком.
Я в разговоре с ним не удержался, позубоскалил: если, мол, правда. что йоги могут останавливать у себя рост волос, то он, похоже, не пробовал. Смеется - а зубы-то, зубы какие ! Сколько же ему ? На вид больше сорока лет не дашь. Замялся. Где родился, сколько лет и настоящее имя - это у них говорить не принято. Ладно, стороной-то мне раньше еще шепнули что семьдесят пять. Н-да. Кабинет, стол, отделанный кожей, и самолеты эти, и покатился потом в белом мерседесе. Чвак! - Белая дверца прикусила уголок марлевой полы и был таков. Аскеза... но не буду, не судом же платить за добрый прием.
Брахмачари рассказывал об их центре в Лакхнау и о совсем новом в Мандле, напичканном модернейшей медицинской техникой - все для йогов. Тем не менее еще раньше возникло у меня ощущение - хотя до пещер отшельников не добрался, хотя верю, что технику в Мандлу везут не для гималайских медведей - возникло подозрение. что в материках индуистской души что-то сдвигается. Йога, ну, мелеет, что ли. Подтачивается классический “высокий” дух, понемножечку испаряется И Брахмачари в обратном меня не убедил.
Основатель бомбейского центра старый Йогендра провозглашает: “Верю, что настоящая йога со временем будет признана во всем мире.” Не знаю, на 6000 лет загадывать не берусь, но теперь голос его скорее горчил. В размышлениях Йогендры-сына также печаль. За свою жизнь он встретил два, ну три десятка настоящих йогов. “Раньше их было больше, хотя йога не пользовалась особой популярностью. Теперь популярность растет, но ...” Больше званых, да меньше избранных.
Это, впрочем, не наши проблемы. Не думаю, чтобы читатели “Литературки” все подряд стремились достичь с помощью йоги сверхъестественных сил и способностей. Интерес чаще вызывает хатха-йога, обещающая вещи попроще, но и реальнее, осязаемей: бодрость, здоровье. доброе самочувствие.
Вот письмо. Читателя С.Дудко из Бреста волнует, что “отношение к йоге среди научных авторитетов подчас полярно различное - от огульного отрицания до преподнесения как панацеи от всех бед.”
Он приводит примеры. Заслуженный деятель науки РСФСР и Узбекской ССР, член-корреспондент Академии медицинских наук страны профессор А.Н.Обросов пишет: ” Система хатха-йоги опирается на тысячелетний опыт индийского народа. Отбросив мистические и религиозные наслоения, можно взять из этой системы много полезного, уже обоснованного современной медициной.” С другой стороны, доктор медицинских наук, профессор В.И.Соколов утверждает: “Если бы все было так, как пишут поклонники йоги, то, поверьте мне, Министерство здравоохранения СССР не остановилось бы не перед какими затратами, чтобы внедрить эту систему... Однако так называемая лечебная гимнастика йогов ничего общего с медицинской наукой не имеет. Более того, в большинстве случаев она вредна и может нанести непоправимый ущерб здоровью.” 
Кто же прав ? - спрашивает читатель. Расскажу, как видится дело в Индии. (Насчет готовности Минздрава к любым затратам вот имя оздоровления населения профессор Соколов сильно преувеличивает, если не сказать больше. В свое время профессор Илизаров вынужден был открыть свою клинику в Кургане именно потому, что в него мертвой хваткой вцепились те самые московские чиновники от медицины, которые требовали от него полного подчинения и раздела дивидендов от дела, которое могло стать сказочно прибыльным, а на здоровье народа им было трижды наплевать. Подобная же история произошла с “голубой кровью” - перфтораном, в данном случае злым гением выступил академик Овчинников, уничтоживший и создателя ценнейшего препарата, и саму лабораторию. Я думаю, что если бы длины рук Минздрава хватило бы на то, чтобы дотянуться до йоги в самой Индии, то они бы уничтожили или запретили ее и там, как делали это десятки лет в стране Советов. - В.Б.)
Перед лицом болезней.
В Бомбее сделался маленький опыт. Когда мы с переводчиком впервые появились там в центре йоги, занимался женский “класс”. (Как, и женщины ? В исторических хрониках имена “йогинь” встречались ведь редко-редко ? Теперь, оказывается, все изменилось: женщин приходит сюда до семидесяти на сотню мужчин). Был удобный случай порасспрашивать, за чем тянутся, чего ждут от йоги и что получают. 
Хвала женскому долготерпению! Восемь пестрых фигурок безропотно остались ждать со скрещенными ногами на своих циновках, пока я часа полтора елозил на своих коленках от одной к другой с диктофоном. А картинка выстроилась любопытная “ Сидели молодые и старухи, домохозяйки, студентки, жена известного музыканта-ситариста, университетская преподавательница хинди. Одну привели сюда астма и повышенное давление, другую диабет, третью депрессии, четвертую галлюцинации, пятую артрит, шестую гинекология, седьмая (единственная !) явилась просто так, без проблем со здоровьем, восьмую притянуло от усталости и семейных разладов. Посещали центр разно - от двух недель до шести лет. На пользу ссылались все восемь.
“Астмой страдала тридцать лет. Здесь две недели, чувствую себя лучше. На днях впервые смогла сама остановить приступ. Лекарства бросила. Давление теперь нормальное.”
“Привел муж - у меня были трудности в общении с людьми. Занимаюсь полтора года. Сама стала искать, кому помочь. Уговорила упражняться сына, а он - родственника, парнишку, попавшего в дурную компанию. Тот тоже стал ходить, бросил наркотик.”
“Когда ездила с мужем на гастроли в Москву, показывалась вашим специалистам, лечилась у одного из лучших аллопатов Азии. Не помогло. Здесь через год про свой артрит забыла и думать. Дальше хожу зачем ? Привыкла.”
Ну и т.п.
Стало быть ? Приходят за редким исключением по чисто практической надобности? Именно что ! И миловидная инструкторша подтверждает: едва ли не 95 процентов новичков являются с жалобами на здоровье и разве процентов пять “привлекает йога сама по себе”.
Семья Йогендр из-за этого, как говорил, даже переживает. Центр - не частное заведение, но в коммерции, говорит, не чают большего, чем покрывать расходы. На лечебные эффекты йоги здесь не молятся, для центра дороже старинные классические традиции, Былой истовый лад, когда отец-Йогендра, совсем еще молодой - когда же это было? УК нас, пожалуй, как раз бушевала революция - молодой настолько, что вся жизнь его была еще впереди, и дети, и ящик, который закопали в Атланте, и нынешний центр, - вон еще когда молодой Йогендра отдавался волшебному экстазу самадхи. И не на десяток минут, не под крышей учебного павильона на резных столбиках. Один на один с океаном садился он на бескрайнем зеленом берегу, и открытые его глаза обращались к тропическому солнцу, вперивались в него, чтобы вызвать самадхи и отдать на сожжение в себе все смертное. 
Так было. И не хотелось бы им в центре служить только бренному здоровью.
Но люди - те просят. И йога, где неохотно, где наоборот, с базарной прытью, а в государственных центрах сознательно и целенаправленно развертывается в целое направление терапии.
В Центральном институте йоги (Дели) работает стационар. Беседуем с сотрудниками исследовательского отдела. Господин С.К.Джайн - доктор наук, заместитель директора по биохимии, господин Ладжпат Раи - доктор наук, главный физиолог. Оба медики “европейской” школы, институт от нее не сторонится, наоборот - привлекает. Те, кто обращается за помощью, проходят знакомые нам процедуры - анализы, рентген, кардиографию и т.д. А вот в самом лечении “европейского” ничего. Все терапевтические курсы абсолютно исключают лекарства, только йога. Прежде всего назначается комплекс “очистительных” упражнений. Затем асаны “для зарядки организма энергией”. Другие - по контролю над дыханием. “Асанами мы вызываем нагрузку и разгрузку определенных органов и таким путем регулируем потоки энергии и исправляем балансировку и неверное функционирование в организме”. Для разных заболеваний свои наборы упражнений, разработанных здесь же. 
Дальше с “европейской” методикой пациент будет встречаться снова при периодическом обследовании и на финише, в заключении к выписке.
Что лечат?
Йогатерапию не считают панацеей от всех болезней, в стационар берут только с определенными. В первую очередь назвали диабет, бронхиальную астму, болезни желудочно-кишечного тракта и печени, повышенное давление, ревматический артрит.
И эффективность? Только лучше бы не вообще. Статистика? Наблюдения? Привели по диабету. Из числа поставленных на контроль больных (300 человек) 80 процентов прошли курс, они считают, успешно - в том смысле, что смогли навсегда оставить лекарства, и в дальнейшем обходиться одними упражнениями. Условий для такого результата выявлено два: длительность болезни не должна превышать десяти лет, а содержание глюкозы в крови - 250 миллиграммов. “О такой категории больных можем с уверенностью сказать, что они хорошо поддаются лечению йогой.” Больных, что потруднее, совсем избавить от инсулина не удается, но большинство переходит на сокращенные или ничтожные дозы. 4-6 процентов больных на йогу не отзываются.. “В чем причина, сказать затруднительно. Замечаем, что чаще это молодежь. Может быть, психологически не готовы следовать йоге”.
А, скажем, астма? 
Страдающих астмой ведут в течение сорока дней. В исключительных случаях продлевают до восьмидесяти. “Деятельность легких значительно улучшается. Но. За диабетиками у нас длительное наблюдение, а за астматиками такого раньше не вели. Впервые программу наладили на 80-90-е годы. Пока проверили 186 больных. Можем констатировать: за 40, иногда 80 дней у нас серьезная астма переходит в среднюю, средняя в легкую или в норму. Продолжая упражнения после курса лечения. больные могут еще улучшить свои дела.”
Стационар института пропускает за год не так много - человек двести больных. Но всех посетителей насчитывается ежегодно больше шести тысяч. Хотите, считайте, что для них проводится профилактика здоровья, хотите - амбулаторное лечение.
Вокруг здоровья
Ни свет ни заря в такси - и на Ашока-роуд. Не сказать, что по утреннему холодку - какое! Но хоть не жарит, как днем, когда собственная тень норовит влезть от зноя тебе же под ноги. Когда местный народ, сняв по ритуалу обувь у первых каменных плит перед храмами, галопирует дальше по обжигающим пятки камням скачками и вприпрыжку. Будто и не в храм, а в цирк.
Но сейчас на Ашока-роуд тени длинные, жирные. Падают от множества фигур, расставленных на травяной поляне. Сколько же тут человек - двести, триста? Рядом на улице нестройная толчея, валит народ - нигде такого многолюдства, как в Индии, - рычат мотоциклы, фистулой подфыркивают им юркие трехколески - “скутера”, шоферы обезумело клаксонят перед вздремнувшей на асфальте коровой, разлеглась, башка не вздрогнет, рогатое священство. Кутерьма кутерьмой. А на зеленой поляне строго ряды, порядок, повелительные команды и послушные движения. На плетеном помосте - демонстратор асан. И гимнастика, и лечение - в нашем, что ли сказать амбулаторном смысле, для приходящих. Неподалеку за деликатным брезентом и женская сторона.
Златоволосый Шива, по легенде, перепробовал 8400000 асан. Облюбовал 84. В книжке Брахмачари, которую он дал на память, показывается 108. На занятиях чаще всего используют 16 - 20. Конец занятия: по команде инструктора поляну зычно оглашает троекратное “ха-ха-ха”. Минута смеха - полкило морковки. Теперь все к мокрому бетонированному кругу. Струйки из красных чайников булькают в одну ноздрю и выбулькиваются из другой. Потом по домам, до следующих занятий.
Такую картину в Индии можно увидеть часто. Обыденная вещь. Йогендра-сын замечал, что в стране работает до двухсот школ и центров. обучающих началам йоги, а если взять в расчет и мелкие, добавлял Брахмачари, - то, наверное, тысячи. 
Еще немного информации в телеграфном ключе. Правительство ввело йогу как отдельный предмет в многочисленных по стране школах для детей сотрудников государственных служб и различных обществ. Делийская администрация сделала это для всех своих подведомственных школ. Тем же курсом следуют и правительства штатов. Институты привлекаются к подготовке инструкторов и преподавателей йоги. 
Министерство здравоохранения и семейного благополучия поддерживает также применение йоги в лечебных целях. Кроме центров и клиник, где применяется исключительно йога, она используется и в некоторых физиотерапевтических отделениях больниц обычного профиля, и в лечебницах народной медицины. Под эгидой правительства действует Центральный совет по изучению йоги, в ряде медицинских институтов и центров разрабатывают йогатерапию при специфических заболеваниях. Клинические исследования йоги ведутся во Всеиндийском институте медицинских наук, некоторые университеты открыли факультеты йоги. 
И подведем итог. Оздоровительные и лечебные свойства йоги пользуются в современной Индии широким признанием. За всю поездку мне не встретилось ни одного медика - будь то “восточной” или “европейской” школы, - который ставил бы эти свойства под сомнение, а тем более высказывался бы в том духе, что, мол, йога “в большинстве случаев ...вредна и может нанести непоправимый ущерб здоровью”. Но предостерегали от другого.
Джаядеве Йогендре я проронил, что интерес к хатха-йоге прорезается и у нас, пробуют, кто как может. Один найдет откровение в западном журнале, другой сам переведет буклетик, что-то ксерокопируют, передают друг другу, рисуют каракулями асаны и мудры. С лица Йогендры сбежала обычная его, как приклеенная, любезная улыбка. Он просит журналиста об одном: написать так, чтобы это повело не к дальнейшей профанации йоги, а к серьезному ее исследованию современными средствами. На заемные, из третьих рук рецепты он безнадежно машет рукой - “чаще всего “суррогат-йога”, “поп-йога”. А против самоучительства решительно предостерегает: ”Это опасно. Нужен квалифицированный инструктаж, нужны настоящие учебники”.
Но тогда как же могут другие, скажем, у нас, воспользоваться добрыми плодами йоги? Тут мне приходится сложить полномочия и пожелать, чтобы перо в руки взяли авторитеты по медицине и здравоохранению.

ДЕЛИ - БОМБЕЙ - МАДРАС - МОСКВА
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С 1980г. Ян Иванович Колтунов 
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Одной из незаурядных личностей, возникавших в российском йоговском движении кроме или после Зубкова, был Ян Иванович Колтунов. Он осуществлял свою миссию в Москве, хотя жил и работал в знамaҐнитых Подлипках, где находилось космическое предприятие Королева. 
Ян Иванович из тех людей, которые, начиная что-то, делают это фундаментальным образом, поэтому увлечение йогой изменило всю его жизнь. Мне довелось встретиться с ним при своеобразных обстоятельствах.
В начале восьмидесятых в Москве начала восходить звезда Галины Сергеевны Шаталовой. Она первая за послевоенный период начала читать лекции по сыроедению с некоторыми элементами натуропатии, что выкристаллизовалось впоследствии в ее собственную, теперь широко известную систему. Вначале я недоумевал, каким образом Шаталовой удалось получить такую широкую аудиторию без столкновения с вездесущими внутренними органами, но при ближайшем знакомстве с ней, которое состоялось где-то в 1980 году, все стало ясным. 
Галина Сергеевна была заслуженным в медицине человеком, лауреатом премии Бурденко, и обитала со своей семьей в роскошной многокомнатной квартире сталинского дома на метро “Таганская”. Мужем ее был замечательный человек лет пятидесяти пяти, - они были почти ровесниками, - интереснейший собеседник с неимоверно крестьянской внешностью. И только глядя на целую полку трудов по математике и баллистике, автором которых он являлся и воспринимая поразительно глубокую аргументацию по любому вопросу, его собеседникам лишний раз становился очевидным факт, что содержание и форма могут абсолютно разниться. Кроме того он состоял в воинском чине генерал-полковника. Отсюда становилось ясным, что социальный статус семьи был весьма высок, каковой факт и давал возможность кандидату медицинских наук Шаталовой быть в на короткой ноге и с прессой, и с руководителями общества “Знание”, располагавшего широкой сетью лекционных залов.
При знакомстве с ней определенную роль сыграло мое увлечение йогой, которая тогда заинтересовала и Галину Сергеевну. Таким образом я удостоился чести в течение определенного времени достаточно тесно общаться с ней и ее близким окружением, в которое тогда входил и Ян Иванович Колтунов. Г.С довольно часто собирала узкий круг людей, - человек шесть-восемь, - прямо у себя в квартире, где в одной из двадцатичетырехметровых комнат мы и занимались асанами под руководством Колтунова. Иногда в его отсутствие эту роль приходилось брать на себя мне.
У Колтунова просматривались тогда несколько отличительных черт: склонность к не многословию (иногда при большой аудитории временно исчезавшая), видимая телесная плотность и ширококостность сложения, что не давало ему физической возможности выполнять некоторые сложные асаны. Тем не менее его практика была достаточно качественной, хотя об основных принципах йоги речь тогда, конечно, не шла.
Более того, со временем Ян Иванович, пропагандируя йогу, сделал акцент на морально-этических ее аспектах. Он основал знаменитый клуб гармоничного развития “Космос” и на своих лекциях проповедовал пагубную для собственного социального статуса идею оздоровления социалистической нравственности посредством практики йоги, что никак не согласовывалось с моральным кодексом строителя коммунизма. За это он был незамедлительно выброшен из славных рядов КПСС и лишился работы, - беспартийным не было места на секретном производстве.
Тем не менее объединение “Космос” в пору его расцвета объединяло сотни, если не тысячи людей, очевидно поэтому власти не решились в отношении Колтунова на более беспардонные меры.
Печальный момент заключался в том, что он исповедовал своеобразный радикализм, считая йогу панацеей от всех личных и социальных недугов и не признавал необходимости ее равновеликого представительства во всем спектре средств и методов самосовершенствования человека. Будучи честнейшей и бескорыстнейшей личностью Колтунов не умел и не желал находить компромисс с оппонентами, с железной последовательностью и настойчивостью гнул свою линию несмотря ни на что, хотя на мой взгляд она была полностью утопичной. 
На самом деле люди больше всего нуждаются не в избытке чего-либо, что делает, скажем, и без того благополучную жизнь еще более радостной, но в том, с помощью чего можно перейти от нестерпимости существования к внутреннему равновесию, которое помогает держаться на плаву в этой жизни, несмотря ни на что. 
В итоге с годами движение “Космос” все же иссякло, будучи жизнеспособным только в условиях гарантированной государством стабильности существования, а действия самого Яна Ивановича приобрели порой гротесковые формы, что не мешает ему по праву занимать выдающееся место в народном движении йоги нашей страны. 
Приведу документы позволяющие хотя бы отчасти почувствовать атмосферу тех далеких дней и события в окружении Колтунова. 

B. Бойко

С 1980г. Статья "Йога: истина и шарлатанство"

“По какому праву вы набросились на йогу? Что общего у нее с мистикой, оккультной магией, спиритизмом? Ведь это древнейшая наука о гармоническом развитии человека”, - пишет в редакцию С.Лебедева из Москвы, откликаясь на статью “Поиски третьего глаза” (28.06.86) Напомним: в этой статье речь шла о некой мистической секте, увлеченной, помимо прочего, “изучением” йоги. 
Комментирует письма старший научный сотрудник Института научного атеизма Академии общественных наук при ЦК КПСС, руководитель межинститутской проблемной группы по анализу и критике неомистицизма , кандидат исторических наук В. Ф. Миилованов. 
- Владимир Федорович, судя по письмам наших читателей, первотолчком, ведущим к мистике, часто служит йога. В то же время тысячи людей в нашей стране выполняют йогические упражнения самостоятельно или в кружках и группах здоровья. В. Зайцев из Вышнего Волочка , И. Шоластер из Коломны и другие пишут о благотворном влиянии восточной лечебной гимнастики. 
- Одно из распространенных заблуждений - представление о йоге только как об экзотической школе народной индийской физкультуры. На самом же деле это тщательно отработанная и отшлифованная тысячелетиями религиозно-мистическая система. У нас наиболее известна хатха-йога. 
Применение комплекса хатха-йоги небезопасно с медицинской точки зрения. То, что в Индии постигается с детских лет, постепенно, от простого к сложному, под руководством опытного наставника - гуру, наши доморощенные поклонники “чудесной гимнастики” пытаются применить сразу, не будучи подготовленными. Попытки овладеть всем комплексом асан нередко ведут к серьезным травмам, вывихам суставов, повреждениям позвоночника, нарушениям кровообращения. Дыхательные упражнения, целительные в чистом воздухе Гималаев в городских условиях часто дают обратный эффект. 
Вегетарианская диета, пропагандируемая йогами, также для нас далеко не всегда приемлема. Следование рекомендациям индийских гуру в области питания было бы очень дорогим удовольствием: ведь у них в рационе - кокосовые и грецкие орехи, плоды манго и бананы, т. е. продукты для нас во многом недоступные. Кое-кто пытается их заменить ... морковкой или картофельными очистками - но ведь это путь сознательного самоумерщвления! 
Следует сказать и еще об одной опасности. Самостоятельные занятия по системе раджа-йога могут привести к серьезным нарушениям психики, к заболеванию опаснейшим недугом - шизофренией. (Любимый диагноз советской власти для инакомыслящих, а также стопроцентный мотив помещения в “психушку” - В.Б.) На одном из этапов “самосозерцания” возникает ощущение раздвоения личности, иллюзорное второе “Я” человека как бы “отделяется от тела”. Не всякий мозг способен выдержать такое. 
- Итак йога современному человеку не нужна, поскольку может принести вред? 
- Все гораздо сложнее. Упражнения хатха-йоги, освобожденные от мистики, под руководством опытного врача могут применяться в лечебно-оздоровительных целях. 
- Не пришла ли пора в таком случае говорить о йоге без мистики, точнее о йоге, от мистики освобожденной? 
- Безусловно.! Но это будет возможно лишь тогда, когда ее изучением и применением займутся специалисты. Пока же, как правило, руководство всевозможными “группами здоровья”, в которых исповедуются принципы йоги и других восточных систем берут на себя люди неподготовленные, неопытные. Большинство из них становится на путь мистификаций, ибо знания их весьма поверхностны. Другие занимаются откровенной саморекламой. 
Приведу пример. На выступлении артиста, демонстрирующего “телепатические способности” и иные “чудеса” эстрады, присутствовал некто Я. И. Колтунов - руководитель довольно многочисленной группой здоровья “Космос”. УК артиста дело не заладилось, часть “экспериментов” прошла не очень гладко, что дало возможность одной из поклонниц Колтунова после концерта сказать своему “гуру”: “Я все поняла: это вы воздействовали на него своим биополем ...” “Учитель” скромно промолчал, а восторженные почитатели разнесли весть еще об одном свидетельстве его “немыслимых способностей”. 
Колтунов не только распространял легенды о своих якобы существующих “сверхвозможностях”, достигнутых посредством “контактов с космосом”. С его легкой руки группа здоровья стала рассадником мистических идей, проводником чуждых нам идеалистических взглядов. Именно на достижение мифических “сверхвозможностей” путем общения с “мировым духом” ориентировал Колтунов своих многочисленных последователей. 
За пропаганду мистики, за деятельность, несовместимую со званием коммуниста, Я. И. Колтунов недавно исключен из партии. 
Есть среди шарлатанов от йоги и использующие ее в целях наживы. Примером тому может служить “школа социально-эволюционной йоги”, возглавлявшаяся неким А.С.Гринблатом, судебный процесс над которым недавно закончился. С “учеников” взимались большие деньги, доходы руководителя и его помощников были значительными. Сформировалась полулегальная организация, основной целью руководителей которой было извлечение нетрудовых доходов и пропаганда мистики.
- Некоторые наши читатели, защищая “духовные Гималаи” восточных учений, пытаются увязать их с социалистическими принципами, даже переплести их с лозунгами перестройки...
- Да, таких любителей совместить несовместимое появилось немало. Им надо иметь в виду, что религиозно-мистические учения Востока, имеющие тысячелетнюю историю, так и не дали куска хлеба голодному и крышу над головой бездомному. Пропагандируя “духовное просветление”, они затушевывали острые социальные проблемы (Классный ход, оказывается не родная партия затушевывала, а как всегда - враги, в данном случае ими понадобились объявить поклонников йоги! - В.Б.), облекали человека на пассивное созерцание общества бесправия и угнетения. Что может быть общего между религиозно-мистическими учениями, уводящими человека от реального мира в мир фантастических грез и видений, и социалистическими принципами, идеями революционной перестройки, происходящей в стране?
- У нас есть свои традиции физической и духовной закалки человека. Есть опыт применения оздоровительных мероприятий типа бега, моржевания, дозированного голодания и т. п. Задача, видимо, заключается в том, чтобы медицинские и спортивные учреждения активно работали в этом направлении. Нужны научно обоснованные и выверенные на практике комплексы психофизических упражнений, нужны оздоровительные группы, руководимые не равнодушным инструктором, а талантливым организатором, знающим специалистом. - Это потребность дня. Многие люди хотят заниматься психофизическими упражнениями. Это, кстати, и форма разумного досуга. Такие занятия очень “экономичны”: не нужно ни сложных снарядов, ни спортивных тренажеров, ни зеркальных залов, как для аэробики. Хорошо проветриваемое помещение и маленький коврик - вот и все “оборудование” !
- Для разграничения мистического и разумного в йоге и других психофизических комплексах требуется гласность. Необходим серьезный разговор о йоге и подобных ей системах, вдумчивые исследования, умные, интересные книги, подготовленные, грамотные специалисты. 
- А пока модная тема заставляет браться за перо людей несведущих. Так, в книге В.Сидорова “Семь дней в Гималаях”, обоснованная критика которой, я знаю, вызвала гнев некоторых читателей, содержится упоминание о “бхакти-йоге”. Автор трактует ее как “йогу любви к людям”. Это совсем не так! “Бхакти” - это “йога любви к богу”, то что практикуют секты неокришнаитов, процветающие на Западе. Напомню читателям, что неокришнаизм - это оторванный от национальных корней, опрощенный вариант индуизма, окрашенный в тона реакционной теократической утопии.
В кришнаитских сектах отработана методика превращения человека в робота, в марионетку. Так вот, это учение - тоже один из вариантов йоги, а именно “бхакти-йога”.
Склонность В. Сидорова к слишком доверчивому восприятию мистических “тайн и чудес” общеизвестна. Недаром именно у автора “Семи дней...” нашли теплый прием и даже получили охранную грамоту А. Борубаев и М. Кымбатбаев, - “экстрасенсы”, позднее совершившие тяжкое преступление и оказавшиеся на скамье подсудимых (имеется в виду процесс по убийству упомянутыми гражданами известного тогда актера Талгата Нигматулина – В.Б.)
Повторяю: учение йогов - наиболее изощренная и тщательно разработанная религиозно-мистическая система. Именно потому она стала составной частью многих неомистических культов, процветающих ныне на Западе. У нас кое-кто видит в йоге вид народной медицины и физкультуры, кто-то - комплекс этических норм, кто-то - одни экзотические трюки. На самом деле это древнее, но существующее и поныне религиозно-мистическое вероучение. И цели йоги - “слияние иллюзорного “я” с океаном божественного разума”, - согласитесь, для нас, материалистов, совершенно неприемлемы. 
Наконец, надо сказать и о том, что подчас в группах йоги под видом критики недостатков, идей переустройства общества по “рецептам индийских мудрецов” расцветают враждебные, антисоветские взгляды. Так произошло, например, с московской группой, которой руководила некто М.Н.Коляда. Она понесла заслуженное наказание. Но есть еще “группы” и “кружки”, руководители которых, начав с йоговской “позы кобры” заканчивают змеиным шипением на наш строй, на нашу страну. Таким разносчикам духовной заразы надо давать бой всегда и всюду! 

Беседу вел В.Юданов.



(Вышеприведенная статья дает картину постепенно меняющейся в отношении к йоге ситуации в стране. Хотя продолжают уголовно-судебные преследования энтузиастов, - кстати вполне оправданные в отношении некоторых аферистов, имитаторов йогического пути совершенствования, зарабатывающих деньги на обмане людей, подсовывая им под видом йоги жуткие суррогаты, - все же идеологические волкодавы партии явно меняют тон. По крайней мере ими признается, что практика йоги может быть весьма полезной, хотя и при определенных условиях. Именно такой ход событий привел к официальной отмене запрета на йогу в 1988 году. - В.Б.)
С 1980г. Статья "Пришельцы из "Космоса"

или слегка печальный рассказ о необычной для нашей действительности явлениях “Комсомольская правда”, 25 октября 1990г.

Иногда мне кажется, что жизнь в нашей стране могут исправить только инопланетяне, наделенные исполинскими силами и безграничной добротой. Впрочем, спасители могут прибыть к нам необязательно только из космоса. Есть такое понятие: параллельная цивилизация. Суть в том, что рядом с нами протекает другая жизнь, нами не воспринимаемая. 
Первый раз я столкнулся с параллельной цивилизацией семь лет назад в подмосковном городе Калининграде. Пришельцы выдали себя названием: клуб “Космос”. Они собирались открыто каждым воскресным утром. Их было двести, триста, пятьсот. На вид - обычные, среднестатистические граждане нашей страны. Одеты неброско, серенько, на зарплату рублей в сто пятьдесят. И питались они, судя по всему, исходя из той же суммы, и транспортом пользовались сугубо общественным. Но присмотреться, прислушаться - инопланетяне. Ни одного не то что бранного слова, но даже и грубого. Лица - добрые, открытые и радостные. 
Эта странность продолжалась в их действиях, речах и поведении. Вначале шла молитва. Но не Богу, а Космосу (хотя кто знает, чем различаются эти понятия). На их языке это называется самопрограммированием или аутогенной тренировкой - настройка на доброе и вечное. Подобно солнечным батареям, они впитывали дармовую энергию неба, одушевляли ее и распространяли вокруг себя - во всяком случае были убеждены в этом. После переходили от вселенских величин к собственному “я”, прощупывали это “я” самым непосредственным образом - пальцами, что по научному называется акупунктурой, или точечным массажем. Далее начинался бег, очень медленный, но долгий, часа на два. Выставляли вперед ладони, поворачивали их к солнцу, к небу, опять-таки перезаряжались. А встречая родственные группы, поворачивали ладони в сторону сотоварищей и негромко скандировали: “Мир и добро. Мир и добро.” 
Напомню, то было семь лет назад, когда слово Бог писалось с маленькой буквы, а из всего многообразия общечеловеческих учений в нашем Отечестве позволялось единственное, считавшееся основополагающей теорией всего мироздания. Этому учению отдавалось должное и в программе клуба “Космос” - там были слова о коммунистическом самовоспитании. Будучи спортивным журналистом, я собирался написать статью о “Космосе”, о том, как обыкновенные люди с первого раза спокойно пробегают 10-15 километров, поклоняются Рериху и Циолковскому, но при этом не всегда задирают голову на космос, но и смотрят под ноги: во время пробежек по загаженным подмосковным лесам ищут не только энергетические послания братьев по разуму, но и продукты вполне конкретной цивилизации: битые бутылки, мятые консервные банки, ненужные железки, прочий мусор - сносят все это в кучу и отправляют на свалку. Мои творческие намерения перебила статья в “Советском спорте”. Подзаголовок статьи провозглашал: “Профанации не место в системе физического воспитания”. Вот выдержки. 
“В последние годы возросла тяга населения к занятиям различными физическими упражнениями. Процесс этот закономерен. Он - следствие постоянного внимания партии и правительства к вопросам широкого внедрения физкультуры в быт народа. (Как зафиксировано в народной мудрости: “Прошла зима - настало лето, спасибо партии за это”. - В.Б.) Как грибы после дождя появляются клубы любителей бега, группы здоровья, различные секции общефизической подготовки... И случается, на этом поприще подвизаются люди, слабо подготовленные теоретически и практически, захваченные подчас идеями, чуждыми нашему физкультурному движению. Достаточно вспомнить здесь горе-специалистов от гимнастики “йога”, от культуризма, каратэ... Это не место апробирования сомнительных программ и систем, как это случилось в клубе “Космос”.
Под статьей три солидные подписи: “Л.Матвеев, доктор педагогических наук, В.Матов, доктор медицинских наук, В.Столяров, доктор философских наук. Три доктора разных наук не исчерпывали силы, брошенные на борьбу с параллельной цивилизацией. Была мощная поддержка в лице возглавившей эту борьбу партии. Ее мнение излагалось в проверенном жанре: “Справка”.
“Справка Калининградского ГК КПСС о результатах проверки работы клуба коммунистического самопрограммирования (“Космос”). Руководитель группы Колтунов Я.И.”:
“Председатель совета клуба Колтунов Я.И. и его инструкторы, не имеющие также и специального философского образования, взяли на себя ответственность пропагандировать философские воззрения, которые идут вразрез с диалектическим и историческим материализмом, марксистско-ленинской философией”. “На вопрос, заданный одному из членов совета т. Козловой С.В., скажет ли она “мир - добро” агрессорам, она ответила - “да”. “Состояние релаксации, которому учит Колтунов Я.И., в большинстве случаев способствует “уходу в себя”, уходу от классовых позиций и не способствует активной жизненной позиции”. “Рекомендовать партийной организации, где состоит на учете тов. Колтунов Я.И., рассмотреть его деятельность в клубе “Космос”.
Ясно, что после таких формулировок цивилизация, будь она трижды параллельной и неподвластной любым небесным силам, должна была сложить или во всяком случае склонить голову. Так оно и произошло семь лет назад. “Космос” заключили в скоросшиватель, снабдили грифом и опечатали. А Колтунова исключили из КПСС и лишили работы, в которой он был серьезным специалистом - имел множество изобретений в области космонавтики. 
Бороться с добром значительно легче, чем со злом. Тем более, если добро безоружно, если оно лишь выставляет вперед открытые ладони. Но при всем том добро не уничтожимо. (Почему? Может быть, действительно подпитывается из космоса?) Пришельцы перекочевали из Калининграда в Крылатское, под опеку Дмитрия Каменева, директора олимпийского спорткомплекса. Каменев - железный практик физкультуры и спорта, стопроцентный администратор. Но слово “администратор” нее всегда означает принадлежность к административно-командной системе. Если в человеке есть Божья искра, он способен стать творцом при любой системе, действуя даже и вопреки ей. Каменев многое создал в своей жизни, о нем написано несколько книг и даже один художественный роман. Каменев сразу распознал в Колтунове родственную душу, родство их - в способности производить общественное благо без намерения отхватить что-нибудь для себя от этого блага. Пришельцы ничего не могли заплатить за аренду помещения в Крылатском, в их среде деньги (и твердые, и мягкие) хождения не имели. Но Каменев сумел сделать спорткомплекс рентабельным, сократив на полтысячи обслуживающий персонал, поэтому мог раз в неделю, по воскресеньям, давать бесплатно приют трем тысячам небогатых любителей физкультуры из бывшего “Космоса”.
Хотя действительно ли “небогатые”? Как знать. Кто из нас, советских граждан, может позволить себе зимой каждое воскресенье загорать на средиземноморских пляжах? А эти могли себе такое позволить. Выходят из спортзала на улицу в купальниках, плавках, ложатся на снег, говорят, что над ними колышутся пальмовые ветви. У некоторых на лбу выступали капельки пота. 
Ну разве не инопланетяне? А еще Колтунов проповедовал, что надо меньше есть, в два раза меньше. Да не о такой ли породе людей мечтали наши идейные вожди: чтобы зимой - без одежды, чтоб круглый год - без еды! И при этом неизменно счастливы! Причем счастливы “в нужном направлении” (пользуясь идеологическими оборотами идеологических начальников). Считали за счастье провести отпуска в бесплатных колхозных работах или на реставрации старины. Каменева уволили. “За потерю политической бдительности”. “За нарушение финансовой дисциплины”. (экономил стране по два миллиона рублей в год, давал людям возможность бесплатного оздоровления).
За что все-таки уничтожали “Космос”? Ни за что. Простая-простая схема, отрабатываемая десятилетиями. Стражей идеологии раздражала способность Колтунова свободно обращаться с законами общественного мышления. У КГБ вызывало тревогу большое и организованное скопление людей, объединяемых несанкционированной идеей. Стратеги физкультуры считали диверсией невнимание “Космоса” к такому достижению человечества, как комплекс “Готов к труду и обороне СССР”. Система должна работать, то есть уничтожать, потому что в этом и состояла ее работа. Трудно сделать рентабельным олимпийский спорткомплекс. Трудно придумать интересный отдых для граждан, подправить народное здоровье. Для этого нужен хоть какой-то талант, пусть даже административный. Но зато как легко расправляться с беззащитными людьми, могущими рассчитывать не заступничество лишь из космоса.
Параллельная цивилизация все равно есть, она не исчезает после постановлений бюро. Года два назад, бегая в Царицынском парке (недалеко от метро “Орехово”), я стал обращать внимание на непривычную чистоту близлежащего пространства. Никакого хлама, являющего главный признак столицы. Неужели опять они, пришельцы из “Космоса”? Не Моссовет же все здесь подмел и подчистил. Так и есть ... Однажды в утром в воскресенье я их встретил. Они базировались вокруг старинной белокаменной беседки: складывали на земле вещички, развешивали на веревочках свои плакаты. Тот же медленный, смиренный какой-то бег. Те же ненавязчивые наивные призывы к добру. Я хотел побыть в их компании, присоединиться к какой-нибудь из групп. Но их темп не подходил мне. И еще одно мешало мне примкнуть к ним, хотя бы и ненадолго: они были неспортивны, даже антиспортивны, заведомо ставили себя в положение проигравших, отрекались от всякого турнирного успеха, а я принадлежал к соревновательному виду. Прошло еще время. Мой друг сказал, что вокруг не осталось нормальных людей, что общество наше больное, злое, пропащее. Все воинственны - радикалы, ретрограды, левые, правые, центр, окраины.... В ближайшее воскресенье я отправился на поиски моих знакомых инопланетян. Без труда нашел их в парке. Их это время нее изменило. Я присоединился к ним. В первое воскресенье долго не вытерпел – сбежал через полчаса., решив, что это не для меня. Но все равно через неделю меня снова туда потянуло.
Было холодное октябрьское воскресенье, я медленно бегал в группе, которую вел Володя Мазнев. Сначала мерз, и все хотел оторваться , ускориться, чтобы согреться хорошим темпом. Но вскоре почувствовал тепло - так, как будто наша группа все время вращалась вокруг костра. Другие люди, гуляющие по парку, смотрели на нас по-разному. Как минимум - недоуменно. Доходило и до явной неприязни. Молодая женщина, прогуливающая красивую собаку, глянула с презрением, услышав “Мир и добро”, а собака долго не могла успокоиться, рвала поводок, сатанея от собственного лая. Собака - друг человека, того человека, которому она принадлежит.
Я встретился с Яном Ивановичем Колтуновым, которого не видел семь лет. Ему теперь шестьдесят три, но выглядит он моложе, чем семь лет назад. На работе и в партии его не восстановили, хотя он написал много писем - на партийные съезды, в журнал “Коммунист”, в “Правду”. Но теперь уже Ян Иванович не хочет возвращаться в коммунистическую партию, потому что теперь у него в стране много последователей, десятки, а может сотни тысяч. Это была бы партия здоровых и добрых людей. А можно и без партии. 

Г.Швец

С 1980г. Статья "Самозапрограммированный кандидат в президенты"

“Известия”, 24 февраля 1996г.

Когда выборы - пустая формальность, как прежде бывало у нас, а выбирать не из кого, было грустно. Сейчас вроде бы поставили избирательную систему с головы на ноги. Но, похожее, в другую крайность впали - счет кандидатам в президенты, которых выдвигают инициативные группы, идет уже на десятки. И кого тут только нет! А вот пенсионер Ян Колтунов (на снимке), о котором мы рассказываем на 4-й странице, несомненно, одна из наименее известных фигур среди прочих претендентов на президентский пост.
Яна Ивановича, пенсионера 68 лет, тоже выдвинули кандидатом в президенты России. В подмосковном городке Юбилейном, где он провел самые плодотворные годы жизни, кандидата знали как человека, который бегал по заснеженным улицам в трусах и босиком.
Электорат сегодня имеет большой выбор. Ему предлагают кандидатов самых разных, порою экзотических ориентаций. Однако Ян Иванович выглядит своеобразно даже в этом пестром коллективе, хотя пока о нем мало кто знает. В Центризбиркоме нам смогли сообщить только то, что кандидатом в полном смысле слова Ян Иванович, как и остальные претенденты, пока не стал. Согласно закону до 2 марта - пока не собраны подписи населения - все претенденты являются только кандидатами в кандидаты. Сказали также название населенного пункта, где проживает Ян Иванович Колтунов. И дали пару телефонных номеров инициативной группы., которые оказались абсолютно “мертвыми”. Два дня редакция с помощью администрации города Юбилейного искала Яна Ивановича. Участковый 1-го микрорайона, старший лейтенант милиции Андрей Петрович Урбутис - невысокий, крепенький человек с серьезным лицом прибалтийского крестьянина и доброй лукавинкой в глазах - к вечеру уныло опустил руки. Но помог случай. Бывшая супруга Яна Ивановича в минуту озарения вспомнила номер, который послужил первым звеном в телефонной цепочке, на другом конце которой, в Москве, нашелся претендент на пост кандидата в президенты, рассказавший необычную историю своей политической кандидатуры.
Сразу после окончания Московского авиационного института Ян Иванович был заброшен в космический “почтовый ящик, где выдумывал ракеты как мирного, так и военного назначения, а еще опубликовал около 500 научных работ. - Сейчас я руковожу Народным университетом комплексного самопрограм- мирования “Космос”, - рассказывает Ян Иванович. - Этот университет называют еще космическим или божественным. Мы хотим создать на Земле одну гармоничную цивилизацию, основанную на подлинном самоуправлении. Я много лет разрабатываю методики, которые помогают людям идти по пути нравственного совершенствования духа и оздоровления тела. Сейчас мне 68 лет, а чувствую себя на 17-20. И болезней - ни одной - с гордостью заметил Ян Иванович.
За право самосовершенствования Ян Иванович дорого заплатил. Преследовать его научные попытки начали в 1982 году. До этого Ян Иванович ухитрялся совмещать строительство ракет в Подлипках с разработкой своих “фирменных” комплексных методик. Но потом политика нанесла ему удар. За научное “диссидентство” КПСС выгнала его с работы и исключила из себя, устроив небольшую газетную травлю в кругу ограниченных изданий. 
Поэтому Ян Иванович не любит политику. Говорит, что из жизни нужно исключить понятия “политика” и “политики” как запятнавшие себя. И утверждает, что в президентской гонке принял участие с целью хоть немного очистить святой принцип народного самоуправления от прилипшей к нему вместе с деньгами грязи. Как может истинно независимый кандидат в президенты собрать один миллион подписей, если каждая из них стоит как минимум один доллар? Получается не соревнование мысли и духа, а схватка денежных мешков. У нас есть по этому поводу продуктивные идеи. Мы даже послали руководителю Центризбиркома Николаю Рябову пакет наших предложений. Считаем, в частности, что кандидатам в кандидаты в президенты нужно принести и утвердить в Центризбиркоме (строго до 15 часов 15 апреля 1996 года); программы развития России и мира, документы о самооценке здоровья, нравственного облика и духовного уровня. Все это в трех экземплярах, в запечатанном виде. Чтобы все было честно.
Вот такие мысли навевает Яну Ивановичу президентское кресло, на которое его записали кандидатом. Кстати, кандидатом он уже однажды был. Только не в президенты, а в отряд космонавтов. Но Яна Ивановича тогда не утвердили, потому что он слишком хорошо знал наши военные тайны. Но Яну Ивановичу хотелось в космос. Используя силу разума и воли, он изобрел способы слияния с ним без помощи ракетно-космической техники и других достижений ВПК. 

Кирилл Светицкий

Увлечение Г.С. Шаталовой йогой со временем угасло, так же, как и наши дружественные отношения, и тому были причины. Всегда, знакомясь ближе с личностью, популярность которой достаточно велика, и авторитет в определенной области неоспорим, мы непроизвольно ожидаем, что она окажется не менее чем гигантом духа, и если сталкиваемся с меньшим масштабом, - то есть просто обычным человеком со своими слабостями, порой не малыми, - нас, как правило, постигает разочарование.
Что-то подобное, наверное, произошло и со мной. Когда раз или два слушаешь вдохновенную лекцию и затем горячие слова благодарности автору исцеленных данным методом людей, то как бы все нормально. Однако выслушивая в десятый или двадцатый раз те же самые, словно выученные наизусть неизменные панегирики, одинаковые обороты речи, наблюдая штампованный, словно под кальку, восторг выздоровевших, все это начинает смутно раздражать, чувствуешь себя участником какого-то фальшивого спектакля. Была, кроме того, определенная ущербность и даже некое издевательство в горячих похвалах и рекомендациях Г.С. по поводу сыроедения. 
Конечно, лучше бы трудовому народу великой страны вместо вареной картошки и бумагосодержащей колбасы по два двадцать круглый год есть авокадо, курагу, чернослив, бананы, ананасы, орехи с медом, свежую зелень и тому подобное. Безусловно, будучи женой генерал-полковника, располагая двухэтажной кирпичной дачей и ежемесячным доходом от тысячи рублей и выше можно было позволить себе питаться соответствующим образом, но для простого советского человека все это было не слишком реально, и проповедь полноценного питания в этом смысле слегка отдавала цинизмом. Хотя когда прижмет со здоровьем, то может быть и начнешь волей-неволей питаться с рынка, отказывая себе во всем остальном. Однажды Г.С. позвонила мне, пригласив на свою лекцию в Курчатовском институте. Когда я задал вопрос какова, собственно, моя роль в ее выступлении, она сказала нечто, заставившее меня несколько задуматься: - Я бы хотела чтобы вы подтвердили физикам, - они ведь народ дотошный, вы знаете, - что индийская йога не противоречит моей системе.
К тому времени я уже в достаточной мере ознакомился с упомянутой системой питания, чтобы понять ее эклектичность, - в ней были смешаны рекомендации и подходы Шелтона, Одзавы и диетологов различных стран мира, с теориями которых рядовой советский человек, не имеющий доступа к закрытым абонементам библиотеки имени Ленина, которыми свободно пользовалась Шаталова, ознакомиться никак не мог.
В президиуме зала Курчатовского института я оказался рядом со своеобразным человеком, о котором тогда писали в газетах как о “водопойном чемпионе”, фамилия его была Котляров. Он был достаточно живым, бодрым и болтливым стариканом лет семидесяти пяти, неустанно прихлебывавшем воду из обтянутой брезентом дюралевой фляги.
Когда мне дали слово, я в достаточно обтекаемой форме выразил примерно то, что хотела услышать Шаталова, но с несколько смещенными акцентами. Я сказал, что поскольку йога - явление несколько более древнее, чем система уважаемой Г.С., то она не может противоречить системе, изложенной уважаемым докладчиком уже только по одной этой причине. Но если сопоставить общие рекомендации йоги в части питания с тем, что предлагает докладчик., то, действительно, существенных разночтений между этими двумя подходами не обнаруживается.
После подобной эскапады отношение Шаталовой ко мне заметно охладело, а я в свою очередь стал во время встреч присматриваться к ее поведению более внимательно и непредвзято, и вдруг открыл целый ряд специфических черт, как то: пренебрежение к обычным людям и их мнению; выраженная самовлюбленность; нетерпимость; явные проявления спеси; вера в свою некую избранность и т. д. Может мне и удалось бы примириться с этим, потому что все мы не без греха, если бы не один случай, который подвел черту под нашим общением.
Приехав однажды из местной командировки по работе, я был огорошен известием, что звонила Г.С. и передала, что ею ко мне направлен какой-то больной, которому, по ее словам могла помочь только йога. Сам поступок был непонятным: дать мои координаты человеку заочно и еще обнадежить его что я смогу облегчить ему жизнь! Тем более она прекрасно знала, что я не имею медицинского образования. Он вскоре позвонил и представился, и после беседы с упомянутым человеком мое удивление переросло в раздражение. Алексей Антонович Короткевич, генерал-лейтенант в отставке, место постоянного проживания Симферополь, тридцать шесть лет, болезнь Рустицкого, длительное лечение в клинике Бурденко, несколько курсов лучевой и химической терапии, выписан год назад с инвалидностью первой группы и умеренной ремиссией состояния. В настоящий момент проходит курс лечебного голодания, хотел бы встретиться со мной на предмет возможности получения консультаций для самостоятельных занятий йогой, поскольку Г.С. сказала, что в данном случае именно йога способна обеспечить желательный перелом в к позитивной динамике состояния.
Насколько я себе представлял, болезнь Рустицкого или множественная миелома - достаточно редко встречающееся поражение костного мозга, причина возникновения которого до сих пор не известна, хотя в спектре возможных провоцирующих факторов называют длительное соприкосновение с радиоактивностью, нефтепродуктами и асбестом. Средняя продолжительность жизни больных такой стадией этой болезни, которая нуждается в лечении - два-три года. Поэтому со стороны Шаталовой данный поступок - переадресовка ею, кандидатом медицинских наук, лауреатом специальной премии мне, не специалисту по данному классу заболеваний, а практику йоги, пусть даже с многолетним стажем занятий и известным опытом йогатерапии, - человека с безнадежным в общем заболеванием поступок, мягко говоря далекий от медицинской этики.
Еще через два дня человек этот позвонил еще раз и пояснил, что чувствует себя к сожалению настолько плохо, что вынужден срочно отбыть домой. Я сказал, что раз такое дело то, будучи через месяц в Симферополе у родителей, обязательно зайду к нему и тогда мы обсудим вопрос, насколько йога может способствовать улучшению его состояния.
Я навестил Короткевича в мае, и видел тогда его в первый и последний раз. В светлой по южному комнате, куда провела меня его жена, на постели лежал человек с белым лицом восковой прозрачности, которое почти сливалось с подушкой. Он, испытующе глядя на меня, пригласил сесть. При первом же взгляде не него любой сказал бы что это - не жилец, у меня перехватило дыхание, когда я представил себе, что еще месяц назад он в одиночку ездил в Москву и кто-то проводил с ним сеанс лечебной голодовки.
Разговор наш начался осторожно, я какое-то время не мог понять причину осторожности и недоверия, сквозящего со стороны больного. После обычных моих детальных расспросов о детстве, родителях, жизни, возникновении и протекании его заболевания, лечении и множестве других сопутствующих вещей, где-то часа через полтора я подвел итог:
- Ну что же, Алексей Антонович, теперь я могу, пожалуй, дать свои рекомендации относительно использования вами йоги, если вы этого хотите. 
- Конечно хочу, в противном случае я бы не обременял вас приглашением сюда, - из полусидячего положения он утомленно откинулся на подушки. Собираясь с духом я глубоко вздохнул. 
- В настоящее время любая практика йоги вам полностью противопоказана, как, впрочем, и все остальное, что требует от организма хоть какого-то расхода энергии.
Вот глядите, после лечения и выписки вы имели относительно стабильное состояние своего нездоровья, так ? Как я понимаю вы волевой человек, и не могли примириться с тем, что судьба вот так вдруг, без какой-либо видимой причины внезапно и жестоко выбила вас из седла. Блестящая учеба, работа, карьера - все оборвалось в один момент, но вы не захотели верить бесповоротности приговора врачей и решили бороться самостоятельно, - я правильно излагаю имевший место ход вещей ? Короткевич согласно кивнул.
-Теперь я выскажу свои предположения, а вы их подтвердите либо можете опровергнуть. Мне кажется, что вы перепробовали много всего, но за эти полтора года после каждой вашей попытки вам становилось чуть-чуть хуже чем до нее, - так или нет ?
- Ну пожалуй, - задумчиво сказал он. 
- Что вы перед нашим первым телефонным разговором делали в Москве ?
- Знаете, мне посоветовали пройти курс лечебного голодания. Там была какая-то дама, но сама почему-то не показывалась. Я передал ей через знакомых сто рублей, и она мне потом каждый день по телефону звонила, - я на квартире у родственников устроился, они уже к тому времени переехали на дачу, - и давала указания что и как делать. Сперва было тяжеловато, а через неделю вдруг полегчало. И становилось все лучше и лучше, появилась такая легкость, какой давно не было. Я делал все эти клизмы, все как положено. Но на восемнадцатый день самочувствие как-то вдруг резко ухудшилось, причем настолько что я испугался и позвонил этой даме с вопросом как быть ? 
-И что она вам посоветовала ? 
- Она сказала съесть чайную ложку меда и выпить стакан кипяченной воды. У меня перехватило дыхание.
- И что произошло после этого, Алексей Антонович? 
- Вы знаете, стало совсем худо. Началось дикое сердцебиение, какие-то галлюцинации, я потому и позвонил вам тогда, что надо было срочно уезжать, я просто не знал, чем это может кончиться, боялся что просто умру в этой пустой квартире... 
Сдерживая себя, чтобы не вырвалась ненароком пара-тройка крепких слов я сказал, сохраняя видимое спокойствие: 
-В общем-то ложка меда на восемнадцатый день полного голодания - это все равно что доза цианистого калия, можно запросто помереть. Вот глядите что получается: вы скитались по всем этим “спецам” и “целителям”, верили им, следовали их советам, но ваше состояние и самочувствие постепенно и неуклонно ухудшалось. Хоть кто-нибудь из них говорил вам, что, например, его метод по вашему состоянию может быть противопоказан, сомневался в его полезности лично для вас? 
- Нет, никогда и никто. 
- В таком случае вам просто не везло, вы сталкивались исключительно с мошенниками, которые брали деньги вперед, и ни за что потом не отвечали. Это большая ваша ошибка.
- Знаете, вы первый, кто сказал мне об этом именно вот так. Я думал, что вы подобно всем этим людям, с которыми доводилось сталкиваться, будете доказывать что йога - это как раз то, что может помочь именно мне. Прозрачное лицо с проступающими костями затвердело.
- Но мне непонятно: если люди берутся тебе помогать, то как же им можно не верить? Неужели они способны обмануть больного? Вот сейчас, например, мне делают ежедневно полный массаж, посоветовали полностью исключить животный белок, я после голодания этого, будь оно неладно, вот уже сколько времени не ем ни мяса, ни рыбы, - неужели это тоже неправильно?
Я собрался с мыслями. 
- Алексей Антонович, вам сейчас не нужна никакая йога, раздельное питание, голодание либо что-нибудь еще. Галина Сергеевна, не будучи специалистом по йоге, допустила оплошность, внушила необоснованную надежду. Вам нужно жить в полном смысле слова вегетативной жизнью: есть все, чего попросит душа, гулять на свежем воздухе по возможности, спать от души, читать развлекательную литературу и делать все это только так, чтоб не утомляться физически.
Перестаньте дергать организм, его состояние таково, что любая расходная деятельность для него губительна. Когда вы придете к тому уровню энергии, которое было у вас после выписки из больницы, - найдите меня и мы с вами попробуем йогу. И я уверен, что тогда она поможет вам.
- Знаете, - он взял с полки над изголовьем объемистую клеенчатую тетрадь, - вот сюда я достаточно подробно записываю то, что происходит со мной с того момента, как начал самостоятельную борьбу с болезнью, записываю все досконально, это как дневник. Быть может он будет полезен для других, - прочесть и понять что и как не надо делать. Ничего, пробьемся.... А вот моя любимая вещь... Короткевич потянулся и достал книгу в хорошо знакомом мне переплете. - Я хочу чтобы ее название было девизом моего теперешнего состояния.
Я смотрел на книгу Григория Федосеева: “Смерть меня подождет”, на белое, как бумага, лицо этого незаурядного человека и думал: какой подлой штукой иногда бывает жизнь ! 
Через полтора месяца Алексей Антонович Короткевич умер, его организм полностью перестал усваивать пищу.
Г.С.Шаталовой я не встречался больше никогда. 

B. Бойко

С 1980г. Статья "Когда разум покидает тело" 

Он опустился на колени перед Гуру и скорбно, обреченно склонил голову. Стоя на коленях перед этим человеком, который вел их из тьмы к свету, которого - он и другие члены школы - считали своим Учителем, он вспоминал последние годы своей жизни. 
Он вспоминал, как под руководством Гуру, наделенного особыми полномочиями, данными ему высшими силами природы, проходил обряд посвящения-инициации. Вновь посвященные произносили слова клятвы на верность своему Учителю и созданной им школе, а потом, прослушав напутственное слово божественного наставника, получили из его рук знаки с изображением звезды и магического слова “ом”. И еще - портреты Рамакришны и Вивекананды. Уже после он узнал, ничуть тому не удивившись, что Гуру находится в постоянном общении с этими давно умершими великими людьми. Гуру получает, например, во сне бесценные советы от самого Рамакришны, о чем и рассказывал членам школы. А Вивекананда даже отправил Учителю два письма, в которых рекомендовал тому незамедлительно ... вступить в жилищный кооператив. 
Сомневающимся он мог бы рассказать, как под руководством мудрого Гуру начал новую жизнь. Учитель тогда растолковал ему повеление “высших сил”: 
Надо оставить старую семью и создать новую - с человеком, который будет тебе близок не только физически, но и духовно, - сказал Учитель. И еще добавил убежденно: - Твой освобожденный разум соприкасался с Высшим духом, олицетворяющим природу. И в результате этого произошло интуитивное познание... Ему надо довериться ... 
Он доверился: оставил тогда жену и двоих детей и женился на той, что “была близка ему духовно”. 
Вот потому-то он и стоял теперь на коленях перед Учителем - за то, что мысленно усомнился в его необыкновенных правах и полномочиях, полученных тем непосредственно от самого Великого Духа - высших сил природы. 
Гуру, Учитель, Адепт - так называли его почитатели. Многие из них, наверное, уже и не помнили настоящего имени этого человека. Так что назовем его: Аркадий Соломонович Гринблат, 1941года рождения, окончил московский институт электронного машиностроения, до последнего времени работал, однако, техником в управлении по ремонту и эксплуатации коммуникационных коллекторов треста “Горгидромост”. 
Возможно, что, заинтересовавшись только что входившей в моду йогой, тогда еще молодой инженер Аркадий Гринблат вовсе и не предполагал, сколь необыкновенные коммерческие перспективы откроет она со временем перед ним. Поначалу он обратился к йоге лишь потому, что услышал где-то: эта система древних индийских мудрецов лечит лучше всяких поликлиник. Правда, вскоре он убедился, что это не совсем так: все его болезни, к сожалению, так и оставались с ним. Важным было другое: Гритблат почувствовал на себе, сколь притягательным может быть все то, что с одной стороны, не поддается разумному, рациональному объяснению, а с другой - вроде бы действительно обладает чудесными свойствами, и понял, как из этого можно сделать деньги. 
Потом он будет утверждать, что никакой корысти никогда не преследовал, что он, создавая свою “школу”, действовал лишь ради науки, ради выявления истины. Однако при этом он постарается умолчать о неком документе, собственноручно составленным им. В этом документе, озаглавленном “Структура фонда школы”, он запишет, что за счет учеников образуются специальные средства, необходимые для поддержания соответствующей нормальной жизни руководителя и его семьи, то есть себя и своих близких. Со временем эти затраты станут главными. 
К науке - в том виде, как понимал ее Гринблат, - мы еще вернемся. Пока же продолжим разговор о корысти. 
...”Изучив секреты древнеиндийских мудрецов (в основном по книжкам, привозимым из-за границы, рукописным пособиям неизвестных авторов), Аркадий Соломонович решил незамедлительно поделиться своими знаниями с каждым, кто готов был ему за это платить. И тут он поначалу встретился с трудностью, которую, однако, смог весьма успешно преодолеть. Для задуманного им мероприятия не подходили тесные городские квартиры. Предпринимательская натура “наследника древнеиндийских мудрецов” требовала оперативного простора, который один лишь и сулил значительные доходы. И тогда на поиски помещений отправляются его ближайшие помощники - “члены школы” Л.Г.Бревдо, З.А.Данилова, Н.И.Зверева, С.В.Костюкова, Л.Г.Крейндель, Т.Е.Крылова, Т.В.Попова, Б.А.Тетерин, Х.С.Фун... 
Он выступает как представитель общественной группы здоровья. Ни о какой йоге даже и речи нет. Они ведь знают, что еще в 1974 году Спорткомитет при Совете Министров СССР принял специальное постановление, запрещающее у нас в стране занятия йогой. 
Случается, им отказывают. Но чаще администрация учреждений, имеющих свободные залы, идет навстречу - как не помочь общественной группе здоровья ! Тем более, если эта группа, составлена из сотрудников вполне солидного научного учреждения, в котором, правда, и не подозревают, что в его лоне существует такая группа, да еще и состоящая из трехсот человек ! Выяснится и другое: письмо об аренде помещения за подписью директора этого института и на соответствующем, хоть и устаревшем бланке, окажется грубой фальшивкой. Однако ж менее чем за полгода она принесла Гуру весьма ощутимый доход - около шести тысяч рублей Всего же за неполных пять лет , даже по самым скромным подсчетам А.С.Гринблат положил себе в карман более 27 тысяч рублей. 
Правда, сам Гринблат на суде пытался оспаривать эту цифру. Во-первых, говорил он, пытаясь опровергнуть показания многочисленных свидетелей, никто не принуждал никого платить деньги. Во-вторых, утверждал Аркадий Соломонович, хотя он и не делал разницы между семейными деньгами и теми, что собирал с учеников, на себя он тратил в месяц не более ... четырехсот рублей, что было вполне “законно”, ибо предусматривалось им же составленной инструкцией. А, в-третьих, его предприятие, названное им “школой эволюционно-социальной йоги” являлось вовсе не частнопредпринимательской затеей, а школой, призванной ... “формировать гармонично развитую личность светлого коммунистического будущего”. 
Трудно даже предположить, чего больше в подобных утверждениях: лицемерия, ханжества, дремучего невежества ?... 
Возможно у Гуру было действительно весьма своеобразное представление о “светлом будущем”, кстати, как показала специальная экспертиза, представление религиозно-мистическое. Возможно даже, что описанная нами вначале сцена , по мнению Гринблата, должна была стать в этом “будущем” весьма привычной: Божественный наставник и смиренно склоненный перед ним ученик... Однако ж надо признать, что в этой затее ловкого шарлатана было нечто привлекательное, если столько людей согласны были платить ему деньги, если все позволяли Гринблату вслух размышлять о том, как он создаст “фонд Гуру” и обеспечит себе безбедную старость, если они готовы были во всем слепо подчиняться ему... Правда, большую часть этих людей объединяло нечто общее - личное несчастье, с которым они не умели справиться. 
Видно, дело тут в том, что человек, попавший в беду, оказывается в затруднительной житейской ситуации, с которой не умеет справиться, просто заболевший, склонен порой искать утешение не в том. что может действительно помочь ему, а в том, что, по утверждению досужей молвы, может чудесным образом радикально изменить его жизнь в лучшую сторону. 
Дело тут не только в невежестве, хотя и оно присутствует в избытке. Но это, если так можно выразиться, “невежество второго порядка”. Оно зачастую присуще именно образованным людям, достаточно много знающим о необыкновенных открытиях нашего века, наслышанных о “фантастических возможностях человека, которые наука пока не может объяснить”. Для некоторых людей, не умеющих справиться со всевозрастающими нагрузками, предлагаемыми двадцатым веком, подобная “вера”, если угодно, частично восполняет и невнимание близких товарищей по работе, и дефицит психотерапевтических мероприятий. 
А Гринблат предлагает им путь индивидуального развития и самоусовершенствования. путь, который - в рамках современных научных представлений, как убеждает он, - поможет людям реализовать свои скрытые резервы, познать глубины человеческой психики, пробудить находящееся в спинном мозгу (!) “сверхсознание”. 
А дабы рассеять последние сомнения, он объявляет в одной из своих лекций, что йога - глубоко материалистическое учение ( и тут Гринблат был полностью прав - В.Б.), однако, вполне сознательно было сокрыто древними мудрецами под пеленой мистических и оккультных наслоений. 
И еще. Вовсе не случайно учителями школы он называет Рамакришну и Вивекананду, живших в прошлом веке. Это были действительно незаурядные люди, вошедшие в историю национально-освободительной борьбы народов Индии против колониального ига, но - о чем никогда не упоминал своим ученикам А.С. Гринблат,- они вовсе не были материалистами, и выступали с проповедью единой общечеловеческой религии, которая основывалась на философских предпосылках, взятых из древних индуистских источников. 
Нет, он вовсе не называл свою школу религиозной сектой, Более того, он настаивал, где только можно, что его система “разработана в связи с указаниями нашей партии об усилении роли человеческого фактора на данном этапе социально-экономического развития страны”. А для того, чтобы окончательно уничтожить всех сомневающихся, даже объявил о создании специальной группы “оккультной защиты”, которая. во-первых, должна была взять на себя заботу о поддержании на расстоянии, одним лишь усилием освобожденного сознания, здоровья членов правительства, во-вторых, его, Гуру, собственного здоровья, весьма расшатанного в результате постоянных хлопот о ближних, и, в-третьих, защитить школу от оккультных влияний возможных конкурентов и разного рода недоброжелателей. 
По утверждению Гринблата. его школа была вполне “материалистической организацией”. Правда. в ее уставе содержался ряд пунктов, которые не очень-то вязались с подобными заявлениями. Так . ученикам “школы” запрещалось поддерживать “оккультные контакты” с посторонними... В “школу”, разъяснял устав, могли быть приняты и члены других оккультных организаций, например прихожане различных церквей, если они официально соглашались порвать со старой верой и перейти в новую. И хотя одного лишь “устава”, пронизанного мистикой, верой в сверхъестественные силы природы. трескучим словоблудием, было бы достаточно, чтобы любой разумный человек с уверенностью определил, что Гринблат либо ловкий шарлатан и проходимец, либо человек с нарушенной психикой, его ученики, похоже, уже не в состоянии были этого сделать. 
Незаметно для самих себя они действительно становились мистиками, начинали верить в перевоплощение душ, в то, что Вселенная - это взорвавшееся яйцо, а человеческое “сверхсознание”, которое надо освободить, находится в спинном мозгу. В подобное верили, разумеется, далеко не все. Случалось, что “ученики” отказывались признавать “особые полномочия Гуру, данные ему Высшим Духом”. Прозрев, сбросив с себя дурман, они вступали в открытые пререкания с Гринблатом, обвиняя его в мистицизме, в том, что его рекомендации вредно отражаются на их здоровье, и на их психике, и на благополучии их семей. Они прямо говорили: “школа эволюционно-социальной йоги” - сплошное шарлатанство и требовали ее закрытия... Против таких Гуру создал специальную “группу социальной защиты”, - команду личных телохранителей, которые следили за порядком во время занятий, удаляли “чужих”, несли охрану самого Учителя и его семьи. 
Впрочем для того, чтобы точнее представить , насколько занятия в “школе эволюциолнно-социальной йоги” способствовали становлению человека коммунистического общества, расскажем об одном из них. 
...Сначала все принимают позу “лотоса” и кланяются на три стороны, призывают Высшего духа. повторяя “мантру”(молитву) “ом-ом-ом”. Эти магические звуки следует. как учит Гуру, произносить и дома и на работе. Только так, настроив свое тело, можно с первой ступени перейти на вторую и научиться владеть своим духом, овладеть оккультными силами... Правда. белой медитации - состояния. когда разум покидает тело и вступает в прямое общение с такими великими учителями, как Рамакришна, а то и с высшими силами природы, похоже, удавалось достичь лишь одному Гринблату. Остальные же жили надеждами на то, что изучение хатха-йоги (комплекса специальных физических упражнений) позволит и им постичь со временем высшие ступени премудрости: карма-йогу, по которой судьба живого существа определяется особой мистической силой, законом возмездия за неправедность жизни в прошлых состояниях; бхакти-йогу, учащую бескорыстной, высокой любви к высшим силам природы... 
А Гуру наставлял: надо и на работе повторять слова-заклинания, выполнять определенные упражнения. Правда. если следовать буквально каждому указанию Гуру, убеждались “ученики”. то и на работу времени не оставалось... 
Пришло время. и случилось неизбежное: А.С.Гринблат - гуру и делец - предстал перед законом. Народный суд Тимирязевского района города Москвы под председательством Г.П.Вавиловой тщательно и всесторонне рассмотрел дело по обвинению А.С.Гринблата в том, что тот в целях наживы занимался частнопредпринимательской деятельностью, используя для этого государственные и общественные формы, для чего и создал “школу эволюционно-социальной йоги”, ставшую по существу незарегистрированной религиозной группой. Судом было доказано, что религиозная деятельность, проводимая А.С.Гринблатом, не только наносила вред здоровью граждан, но и создавала вполне реальную угрозу опасных последствий. Любопытно, что сам Гринблат в одной из своих лекций вполне обосновано утверждал, что человек, пытающийся профессионально заниматься йогой, вполне реально рискует жизнью... 
Народный суд по совокупности приговорил Гринблата к пяти годам лишения свободы и постановил взыскать с него в пользу государства незаконно заработанные деньги. 

М.Александров, В. Любин


Мне доводилось встречаться с Гринблатом во время семинаров нашего Центра в пансионатах “Аксаково” и “Березовая роща” в 1991 году, и, должен я сказать, впечатление было омерзительным, хотя он активно изображал жертву режима. Непонятно было, как может до такой степени безобразный физически человек, с предельно запущенным телом, вообще учить кого-то йоге, и какой дурак возьмется его слушать Ни в коей мере не оправдывая советскую власть, которая всегда норовила отобрать и законно, и незаконно заработанные деньги, приведу выдержку из письма Л.И.Тетерникову председателя Совета Нарвского центра йоги, кандидата медицинских наук С.Прибыловского от 12 января 1991 года: 
“Приглашение на курсы в пансионат “Аксаково” под Москвой: первым организатором названа Ассоциация йоги СССР /см. копию/. В рекламе меня привлекла возможность получить знания о работе с детьми. Но каково было удивление тех, кто приехал и также моих шести человек, когда вместо работы с детьми им вообще не рекомендовали работать со взрослыми тоже, и ждать очередных курсов. К этому следует добавить, что методика руководителя курсов Гринблата привела к существенным сдвигами в психике всех шести женщин, посланных от нашего центра. Благо, это состояние длилось не очень долго, в противном случае мне пришлось бы обратиться в органы прокуратуры. Но я абсолютно уверен, что его методика достойна того, чтобы его снова поместить в места лишения свободы. В конечном итоге так оно и произойдет. Его методы подавления психики, как это выяснилось из разговоров с работниками нашего Центра, ничего общего не имеют с йогой. А то, что они проводятся под маркой Ассоциации нанесет только вред самой ассоциации.” ( в той части очерков, где будет идти речь о Тетерникове, данное письмо я приведу полностью - В.Б.) 
В том же 1986 году в “Советском спорте” была опубликована статья некого В.Матова, сотрудника пресловутого ВНИИФКА, беспримерной синекуры для бездельников, (по крайней мере в советское время) “кипучую” деятельность которого в 1991-92 годах мне довелось наблюдать непосредственно. Мало того, что Матов был доктором медицинских наук, он еще и выполнял в этом качестве социальный заказ по оплевыванию йоги, и, надо сказать, старательно отработал заплаченные ему деньги. Самое смешное заключается в том, что через два года после опубликования данного пасквиля запрет на йогу был официально отменен. Но мы имеем возможность ознакомиться в данной статье с полным набором кондовых партийных и медицинских клише, посредством которых дискредитировалась сама йога и позитивное мнение о ней в СССР.
С 1980г. Статья "В плену самообмана" 

Йога и современная физическая культура 

На современном этапе развития человечества проблема здоровья становится едва ли не важнейшей. Острота ситуации возникла не случайно. Повинны в ней отрицательные, постоянно действующие факторы, определяющие развитие современного общества: изменение условий окружающей среды, эмоциональные перегрузки, гиподинамия и многие другие. Эти факторы достигли высокой интенсивности, суммировались. И стали серьезным препятствием, ибо технический прогресс и создание культурных ценностей основано в том числе и на здоровье нации - наших современников и последующих поколений. 
Исключительная актуальность проблемы сформулирована съездом КПСС: “Для каждого человека, да и для общества в целом нет большей ценности чем здоровье.” В новой редакции Программы КПСС сказано: “В укреплении здоровья населения, гармоничном развитии личности, в подготовке молодежи к труду и защите Родины возрастает значение физической культуры и спорта, внедрения их в повседневную жизнь. Надо поставить дело так, чтобы каждый человек смолоду заботился о своем физическом совершенствовании, обладал знаниями в области гигиены и медицинской помощи, вел здоровый образ жизни.” 
В наши дни перед физической культурой стоят две особенно важные задачи: сделать ее достоянием каждого и определить наиболее эффективные средства и методы, на которые необходимо рассчитывать уже сегодня. Они должны быть научно обоснованы и точно регламентированы. 
Современная наука в состоянии достаточно точно определить, чем и сколько (товарищ Матов забыл еще добавить - где, как и под чьим руководством, но это и так понятно - В.Б.) в день, неделю должны заниматься дошкольники, школьники, люди молодые и пожилые для достижения оздоровительного эффекта. 
Что же мешает приобщению масс к физическим упражнениям ? Тому есть ряд причин, и одна из них, едва ли не главная, - мы сами, наша инертность, недостаточная культура в вопросах физического воспитания. Именно поэтому на просторной ниве оздоровления “созревают” сомнительные методики и теории, порой граничащие со знахарством. 
То самозваные диетологи призывают ко всеобщему голоданию, либо к питанию проращенным овсом. То некие “специалисты” убеждают при занятиях физкультурой поменьше дышать, либо не дышать вовсе. То советуют спать только головой на север, непременно по меридиану, заземляться при этом проводом к радиатору отопления... Самое печальное состоит в том, что все эти “новации”, возведенные в ранг единственного пути к спасению человечества от недугов, публикуются подчас массовыми тиражами в солидных издательствах. Одним из таких поветрий в последнее время стала йога. 
Йога в переводе с древнеиндийского означает сосредоточение, усилие. Это система взглядов, религиозное направление, являющееся необходимой частью философских и религиозных учений древней и средневековой Индии, основанное на идеалистическом мировоззрении. Для того, чтобы представить себе смысл и содержание йоги, целесообразно ознакомиться с обобщающими, объективными статьями, доступными широкому кругу читателей, например со статьей “Йоги” в последнем (третьем) издании Большой Советской Энциклопедии. 
Элементы современной физической культуры в йоге почти не представлены. Применяемые в ней физические упражнения хотя и многочисленны, но относятся к весьма ограниченной группе статических поз. Да, достижение поз (?! - трудновато с культурой выражения у товарища доктора медицинских наук Матова - В.Б.) в какой-то мере способствует развитию гибкости, но не имеет оздоровительной направленности в целом, как, скажем, циклические упражнения: бег, плавание, ходьба, лыжи, выполненные с высокой степенью интенсивности при участии в работе не менее 70 процентов всех мышц тела. 
Йога проникла в Россию в конце прошлого - начале нашего столетия. Тогда появились книги на русском языке, изданные в нашей стране и за рубежом, в которых произвольное описание йоги шло вперемежку с мистически наивными рассказами о нечистой силе, упырях и спиритизме. 
Когда стали расширяться культурные связи между СССР и Индией, в нашей стране появились отдельные сведения о йоге.(Бродов В.В 1967,Верещагин В.Г.,1982) ( цикла переводов “Бхагавадгиты” с подробными комментариями по йоге, выпущенными в 1955-63 году т. Матов не заметил - В.Б.) 
В 1966 году Москву по приглашению Спорткомитета СССР посетил директор одного из институтов йоги Индии Д.Брахмачари. Он демонстрировал элементы йоги и привез для издания на русском языке свою книгу. Однако группа известных специалистов в области физвоспитания во главе с профессором С.П.Летуновым не нашла рациональных элементов, относящихся к физической культуре, в представленных материалах и не рекомендовала их к изданию 
Свежие новости привез из Индии В.Моев (“Литературная газета” № 42 от 16 октября 1985 г.) Он очень внимательно знакомился с йогой, в том числе и в Центральном институте йоги... У автора создалось впечатление, что “в материках индуистской души что-то сдвигается. Йога, ну, мелеет, что ли. Подтачивается классический “высокий” дух, понемногу испаряется.(ЛГ№ 42) И еще: ”Зачем приходят теперь в центры йоги индусы?” “...Едва ли не 95 процентов новичков являются с жалобами на здоровье, и разве процентов пять “привлекает йога сама по себе”, - объясняет сотрудница института йоги” (там же). Ну, а что представляют собой занятия самодеятельных групп “доморощенных” йогов у нас ? 
За деятельностью двух таких групп в 1984-86 годах наблюдали сотрудники ВНИИФКа: изучались их программы, состав и состояние здоровья занимающихся. 
(Интересно, что “сотрудники” упомянутого учреждения изучали все кроме самой йоги и ее воздействия, хотя чего ведь проще: влейся в такую самодеятельную группу и на себе проверь эффект воздействия. благо под руками имеется широкая приборная база - В.Б.) 
Вопрос о научной обоснованности “платформы” йогов был задан студентам. Большинство из них не смогли сначала понять его и наконец, уразумев. расценили как шутку. (Иначе нельзя было расценить и любой другой вопрос о научной обоснованности всех явлений, сложившихся до возникновения науки как таковой, а также наличия в этом мире товарища Матова как венца ее развития в виде субъекта, отрицающего эти явления ввиду их несанкционированности им. - В.Б.) 
Как уже было отмечено, йога не содержит в себе средств и методов физической культуры в современном ее понимании. Обращает на себя внимание и специфический состав занимающихся в самодеятельных группах. Большинство их - люди особого психического склада легко поддающиеся постороннему влиянию, либо нуждающиеся в психотерапевтическом воздействии. ( Здесь автор статьи ненавязчиво подбрасывает читателям догадку о том, что к йоге тяготеют в основном люди не совсем нормальные, последним ведь вполне хватает лыж и бега - В.Б.) 
Впрочем, быть может, несмотря на указанные недостатки занятия в группах дают высокий положительный эффект ? При врачебном и педагогическом (!?) обследовании членов таких групп с солидным стажем занятий выявляется высокая (более высокая, чем в обычных группах здоровья) заболеваемость различными хроническими формами неинфекционных болезней. Подавляющее большинство членов групп имеют низкую физическую подготовленность и низкие функциональные возможности пол сравнению с теми, кто в таком же возрасте занимается в группах здоровья, ритмической гимнастики, в клубах бега... 
Многочисленные методические просчеты руководителей “самодеятельных” групп йоги далеко не случайны. В абсолютном большинстве эти лица не имеют специального образования - ни врачебного, ни педагогического. В этой связи совсем уж нелепым выглядит стремление таких руководителей врачевать различные заболевания, в том числе медикаментозными, хотя и народными средствами. Напомню, что подобная деятельность лиц, не имеющих врачебного образования нашим законом запрещается. 
Но как же быть в таком случае с людьми, которые утверждают, что занятия в “самодеятельных” группах йоги помогли им избавиться от недугов ? Так это или нет, могут дать ответ только постоянные врачебные наблюдения, а именно они-то в “самодеятельных” группах, как мы видим, отсутствуют. Допустить же улучшение состояния здоровья теоретически возможно, поскольку психотерапевтическое воздействие (воздействие убеждением) имеет определенное значение при лечении больных. Следует, однако, подчеркнуть, что улучшение возможно лишь при некоторых формах и стадиях заболеваний. В большей же части случаев даже самое интенсивное психотерапевтическое влияние на больного, не будучи объединенным с другими врачебными действиями (медикаментозными, оперативным лечением), могут иметь самые пагубные последствия. 
Вот что необходимо еще здесь сказать. Многие, особенно пожилые люди, приобщаются к йоге в надежде избавиться от недугов, порой опасных, к лечению которых никакая йога отношения иметь не может. Когда же такие люди в конце концов обращаются к врачу, время бывает упущено ... 
Но дело не только в минимальном, в сравнении с теми же, скажем, циклическими упражнениями, оздоровительном эффекте йоги. Три-четыре, а то и больше часов в день бесцельной траты времени - вот во что превращаются занятия йогой. Задайте вопрос, как это делал я, что думают о чудодейственном эффекте йоги лесорубы Архангельска, высотники-монтажники электропередач Иркутска, рабочие ЗИЛа в Москве... В ответ - недоверчивое молчание. 
Однажды после лекции меня остановил рабочий, высокий, под два метра ростом, обветренный и загорелый. Он стоял, облокотившись на дверцу вездехода. “Может на голове постоять и неплохо, - сказал он, - да вот некогда. Работы непочатый край. Бегают тут у нас и на лыжах ходят, - это есть, еще гирями упражняются, а как потеплеет - бывает и в футбол сыграем.” 
И был в этих словах упрек, при котором ощущаешь свою обязанность перед этим большим, простодушным человеком. Долг, который надо погасить скорее, предоставив ему и каждому простую и надежную программу занятий физкультурой, - три раза в неделю по часу. И надо при этом быть еще уверенным, нет - убежденным, что указанная программа полностью отвечает научному взгляду на смысл и содержание физической активности. 
Непонятное и таинственное нередко вызывает повышенный интерес, особенно у людей непосвященных. В этом одна из причин, в силу которых у дверей заведомо темных знахарей порой выстраиваются многочисленные очереди желающих исцелиться. Так сказать, попить “святую воду2 из первых рук. Скажите этим людям о том, что им гораздо полезнее заняться физической культурой, замахают руками, обидятся - мол, зачем же насмешки строить. А между тем наша система физического воспитания отвечает всем требованиям современной жизни человека. 
В этой системе любой, независимо от возраста, развития. здоровья. может найти доступные для себя физические упражнения. Они будут отвечать его вкусам, профессиональной деятельности, социальным влечениям. 
Вот почему просто нелепыми представляются попытки создать в противовес этой системе, подчеркнем - государственной, организованной во всех звеньях, финансируемой в масштабах государства, - различных кустарных “программ”, в авторстве людей абсолютно некомпетентных в вопросах физического воспитания, с использованием, подчас туманных религиозных течений древности. В наше время всякое воздействие на организм человека, будь то операция глаза с помощью лазера или пересадка тканей, выверяется с математической точностью, как запуск спутника. Все это в полной мере относится и к физической культуре. 
Современная физическая культура в нашей стране открывает возможности для человека выбрать наиболее приемлемые формы занятий в соответствии с его вкусами и привычками. Но она должна быть именно современной и потому свободной от косных заблуждений, знахарства и мистицизма. 

В.МАТОВ,
доктор медицинских наук,
заведующий лабораторией 
массовых форм и методик
оздоровительных занятий
ВНИИФКа.

С 1980г. Курсы йоги при посольстве Индии. 

автор: В.С. Бойко 
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Культурный Центр имени Джавахарлала Неру.

В конце 1988 года по ряду московских радиостанций, а также в периодике прошло объявление, что при индийском посольстве открываются курсы йоги, и по такому-то адресу следует отправить заявку. Я немедленно сделал это, и вскоре получил по почте анкету, где надо было ответить на ряд вопросов, где среди прочих были и такие: сколько и зачем вы занимаетесь йогой ? Поскольку ответ требовался на русском языке, то все это труда не составило, и где-то через два месяца я получил приглашение явиться на улицу Обуха, что рядом с Курским вокзалом. 
Не без трепета я миновал постового в его светло-кремовой будке, характерной для иностранных посольств по всей Москве, и вступил на красивейшую территорию посольства. Культурный Центр имени Джавахарлала Неру располагался слева от входа, - одноэтажное но широкое здание, перед которым зеленели мощные деревья. Людей во дворе посольства почти не было, мелькали изредка какие-то люди в униформе. Вдвоем с каким-то русским парнем я вошел внутрь, где нас встретил невысокий смуглый улыбающийся человек типично индусской внешности, что-то говорящий на невнятном английском - это и был преподаватель йоги при посольстве Лакшман Кумар. 
С грехом пополам мы поняли, что он предлагает каждому из нас поочередно выполнить асаны, очевидно целью его было составить представление о том, кто на что способен и какого уровня достиг. После моей коротенькой и беглой демонстрации он с удивлением спросил: что, собственно, я собираюсь тут делать, владея в таком объеме позами Хатха-йоги ? ¶?ой невольный напарник, владеющий английским значительно лучше, втолковал ему, что во-первых у меня есть желание совершенствоваться и узнавать тонкости практики от него, Кумара, во-вторых йога - это не только асаны и постигать предстоит еще очень многое. На это индийцу возразить было нечего, и он выдал нам какие-то квитки, объяснив, что надо внести за полгода занятий чисто символическую сумму оплаты.
Они до сих пор остались у меня, эти выцветшие бланки и чеки. Таким образом я начал раз или два в неделю посещать курсы йоги при посольстве Индии. Народу вначале было не очень много, человек тридцать. Контингент занимающихся был самый разношерстный, и по возрасту и по исходным физическим данным. Было несколько пожилых людей, занималась и совершенно зеленая молодежь. 
Занятия проходили преимущественно по вечерам, во вторник и четверг, где-то часов с шести. Занимающиеся переодевались и выходили в зал, где рассаживались рядами на деревянном полу умеренной чистоты, расстилая на нем принесенные с собой подстилки. Поскольку зал предназначался для репетиций, танцев и представлений, слева от входа располагалась собственно сцена - невысокий подиум, на котором обычно и устраивался учитель. Рядом с ним делал асаны кто-нибудь из владеющих английским языком, одновременно исполняя функции переводчика. Лакшман давал команду выполнить ту или иную асану, и сам тут же воспроизводил ее. Иногда он расхаживал по залу, поправляя занимающихся непосредственно в позах.
На этих-то занятиях в посольстве и познакомился я с Романом Амелиным, Константином Данильченко и Борисом Мартыновым - будущим составом московского Центра “Классическая йога”, который был основан нами в июле 1991 года. В полном составе Центр просуществовал около трех лет, и после трагической гибели Романа и уклонения в суфизм Данильченко и Мартынова фактически прекратил существование, оставаясь представленным только мною. 
Итак, занятия по асанам проходили регулярно, установился более или менее стабильный состав посещающих и вскоре народ отчасти между собой перезнакомился. Выяснилось, кто делает асаны свободно, кто плохо знаком с ними. Было несколько человек, которые по крайней мере свободно работали в “падмасане” помню одного из них, - жгучего брюнета ярко выраженного восточного облика, он выглядел полностью неприступным и весьма самодостаточным. 
Вскоре, как это обычно бывает, когда у каждого более или менее определилось свое место в зале и круг общения, этот “орел” с восточным колоритом всегда оказывался в кругу дам среднего и преклонного возраста, которые внимали ему с открытыми ртами вплоть до появления Кумара. Иногда «орел» исполнял позу “горы” в “падмасане” и, балансируя на коленных чашечках (что вообще-то весьма сложно и требует большой тренировки), с каменным лицом чертил в воздухе какие-то сложные пассы над экзальтированными старушками, отчего последние просто млели. В общем-то состав занимающихся постоянно изменялся, но, как я заметил, любители чистой экзотики быстро отсеивались. 
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Лакшман вел занятия с моей точки зрения немного странно: во-первых он почти всегда делал одни и те же асаны, - по крайней мере в двух типовых последовательностях, хотя иногда их немного разнообразил, - во-вторых он практически ничего не объяснял. 
Вначале я думал, что со временем, когда с его точки зрения все более или менее подтянутся в асанах, он все-таки обратится к теории, но уже вскоре стало ясно, что этого не произойдет. По многим признакам и просачивающимся сведениям, - Роман постоянно выполнял во время занятий функции переводчика при Кумаре, - стало ясным, что он учит нас так же, как в свое время учили его - молча, согласно универсальному принципу “делай как я” и ты когда-нибудь все поймешь. 
Лакшман, как правило, произносил название поз на своем специфическом “пиджин-инглиш”, затем иногда сам выполнял их на подиуме вместе с нами, иногда ходил по залу и корректировал занимающихся. На вопросы отвечал редко, чаще предпочитал их вообще не замечать, что вначале казалось удивительным и даже возбуждало недовольство определенной части группы. Но постепенно все поняли, что Кумар достаточно формально выполняет обязанности, предусмотренные в его контракте, не более того, и что условия контракта отнюдь не предусматривают участия его души в процессе преподавания йоги. Он мог и опоздать, и прокрутить все занятие кое как, чтоб только быстрее отделаться. Короче говоря - это был простой, владеющий добротными начатками йоги индус, который выиграл конкурс среди какого-то количества претендентов, и приехал работать по контракту в нашу страну со всей своей семьей. Йога была для него не экзотикой, не зоной повышенного интереса, как для многих из нас, а просто рутинной деятельностью. И выполнял он ее норовил по принципу наименьших затрат энергии, избегая по возможности таких лишних движений, без которых можно обойтись. 
Так, например, если в первый год он порой еще хоть что-то объяснял, - это подразумевало какую-то работу с литературой (в посольстве, кстати, была очень неплохая подборка материала по йоге, в частности очень много книг Бихарской школы йоги, с которых Роман, пользуясь расположением Кумара, сделал необходимые ксерокопии), то в последующем - откровенно саботировал теоретическую часть своей работы, что было отмечено, в общем, всеми, как и полный формализм в преподавании вкупе с абсолютным равнодушием к людям. 
В конце второго года занятий некоторые горячие головы даже предлагали составить жалобу руководству посольства на столь вопиющее безразличие к преподаваемому предмету, но за несостоятельностью эта идея была оставлена. Все равно контракт трехгодичный, если бы Лакшмана отстранили возникала перспектива вообще остаться без учителя, и потом - к чему портить человеку жизнь ? Он делает то, на что способен, и больше из него просто не выжать. Как человек Кумар был добродушным, улыбчивым, очень любил жену и детей, - из-за чего, собственно и приехал в эту Россию, где зима, весна и осень действовали на него, дитя тропиков, почти одинаково угнетающе. 
Что в нем поражало до изумления - это патологическая боязнь начальства, особенно Первого секретаря посольства господина Гангули. Последний, кстати, был абсолютно европеизированным человеком и отлично говорил по-русски. Собственно вся эта история с организацией курсов йоги при посольстве - его заслуга, и от всех любителей йоги в России я хочу выразить ему, - хотя бы и с большим опозданием, - нашу огромную благодарность. 
Именно он согласился с тем, что трехлетняя работа Кумара должна иметь своим завершением какой-то конкретный для нас итог, и после интенсивного месячного курса восьми слушателям, в том числе и автору этих строк, от имени республики Индия и за подписью посла были выданы сертификаты на право преподавания йоги, без ограничения рамками какой-либо страны. 
Благодаря этому документу Центр “Классическая йога” в составе перечисленных выше трех человек и автора этих строк был учрежден как юридическое лицо Кировским районным Советом народных депутатов города Москвы.. Он стал первой в Советском Союзе организацией, где еще недавно запрещенное слово “йога” присутствовало непосредственно в названии. 
Кстати, подобный же сертификат получил тогда в числе прочих и киевлянин Андрей Лаппа, я думаю, что эта официальная бумага сослужила ему на каком-то этапе неплохую службу. 
Когда контракт Лакшмана Кумара закончился, был организован прощальный вечер и своеобразный прием в культурном Центре, где мы простились с господином Гангули срок пребывания которого в нашей стране подошел к концу, а также со своим учителем, от всей души поблагодарив его за все усилия, затраченные им на наше обучение. Как бы то ни было, на смену Кумару приехал другой человек, и за десять лет работы секции через нее прошли и познакомились с йогой в ее традиционном виде тысячи людей, что является великолепным вкладом посольства в дело сотрудничества между Индией и Россией.
С 1980г. Круглый стол: хатха-йога (“Физкультура и спорт”, №10 за 1988)
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Статья “Йоги у себя дома”, опубликованная в 4-м и 5-м номерах журнал “Физкультура и спорт” за 1988 год, стала поводом для разговора о своебразной “легализации” хатха-йоги в советской системе физкультурных средств оздоровления. Ведь этой статье предшествовало по крайней мере 15 лет фактического запрета на публикации материалов о йоге. То немного, что прорывалось к читателям, носило совершенно случайный характер.

Публикация вызвала интерес не только у читателей журнала. Госкомспорт СССР поддержал инициативу редакции и предложил обстоятельно изучить возможности использования у нас хатха-йоги в оздоровительных целях. Для этого журнал совместно с сотрудниками Госкомспорта СССР провел “круглый стол”, в работе которого приняли участие многие известные специалисты.

На заседании обсуждались вопросы, которые можно было бы свести к трем основным проблемам: 1. Возможности использования хатха-йоги в советской системе средств оздоровления; 2, Оздоровительный потенциал хатха-йоги; 3. Организационные проблемы использования хатха-йоги.

В работе “круглого стола” приняли участие доктор философских наук, профессор В. В. Бродов, почетный член Международного всемирного союза йоги А. Н. Зубков, кандидат медицинский наук И. П. Лебедева, доктор медицинских наук В. В. Матов, кандидат педагогических наук П. А. Рожков, доктор медицинских наук, профессор А. В. Чоговадзе, специалисты по хатха-йоге Б. Е. Големба, Л. И. Тетерников, Т. А. Усачев, сотрудник Минздрава СССР В. Н. Кутищев и другие. Вел заседание заведующий отделом журнала С. Б. Шенкман.

ВЕДУЩИЙ: Большинство присутствующих много лет, очевидно, ждали дня, когда можно будет вот так, в официальной обстановке открыто и без обиняков обсудить вопрос об оздоровительных достоинствах йоги, о возможностях внедрения этой системы в нашу жизнь. Не скрою, мне приятно, что журнал оказался в центре событий. Мне кажется также важным, что поиски места йоги в нашей системе физвоспитания стали поводом не для противостояния журналистов и представителей Госкомспорта, а для консолидации.

Здесь собрались люди, интересы которых так или иначе связаны с хатка-йогой. Люди, глубоко компетентные в различных сторонах ее применения. Наша задача сегодня не в воздании хвалы этому оздоровительному средству, а в том, чтобы найти принципиальные ответы на вопросы, связанные с феноменом йоги, чтобы всесторонне обсудить проблемы и возможности принятия хатха-йоги или ее составных частей в нашу систему оздоровительных средств.

А. Н. ЗУБКОВ, почетный член Международного союза йоги, преподаватель МГУ им. М. В. Ломоносова: За два десятилетия я устал доказывать пользу хатха-йоги. Думаю, нам всем и читателям журнала “Физкультура и спорт” известны достоинства этой системы. Я убедился в них на собственном опыте, четыре года обучался в Индии, убедился на примере многих людей. Вопрос о том, нужна йога или не нужна, стоять не должен. Проблема в другом — как внедрить йогу в нашу оздоровительную практику, как отделить настоящую йогу от лжейоги, подлинных гуру от псевдоучителей. Насколько я знаю, это уже третий “круглый стол”, посвященный йоге. Первый а 1972 году провела “Литературная газета”. В нем приняли участие такие величины, как академик Анохин, Талызин, Мошков, Фарфель, Николаев. Все высказались за распространение йоги. Лишь академик Мошков был осторожен, он говорил, что нужна проверка, лабораторные изучения. Однако такое единодушие ученых не помешало тогдашнему руководству Всесоюзного спорткомитета наложить категорический запрет на йогу. Второй “круглый стол” проводился спустя лет пять, в совсем неблагоприятные времена. Его организовал журнал “Человек и закон”, обсуждались всякие неблаговидные случаи, так или иначе связанные с йогой. Выступали медики, философы, психологи, диетологи, юристы. И даже в такой обстановке 20 человек высказались в пользу йоги и лишь двое — против. Хатха-йога проверена тысячелетиями и не нуждается в новых экспериментах. Говорить о йоге лишь как об одном из видов оздоровительной гимнастики — значит, обеднять систему. Хатха-йога значительно шире по своему практическому применению, она включает и пранаяму — особое дыхание, и очистительные процедуры (в том числе — нравственное очищение), и вопросы диетологии (в том числе — лечебное голодание) плюс режим труда, отдыха, сна, рекомендации, связанные с морально-этической стороной учения йоги.

Спрашивают, каковы реальные пути рационализации опыта древнеиндийского учения. А зачем его рационализировать? Оно прошло испытание временем. Я считаю, что перерабатывать хатха-йогу для наших людей, для определенного возраста, определенных профессий и состояний здоровья.не надо. Она особенно полезна именно в том виде, в каком она существует.

Хочу сказать о причинах негативного отношения к йоге. Главная причина — некомпетентность. Люди, запрещавшие йогу и относящиеся к ней настороженно сейчас, не осведомлены об ее оздоровительной эффективности как в плане физическом, так и психическом. Кое-кто в свое время даже утверждал, что распространение йоги помешает пропаганде комплекса ГТО. В итоге не стало ни йоги, ни ГТО.

Если мы хотим широко распространить йогу, то надо привлекать к пропаганде наиболее убежденных ее сторонников. Я, к сожалению, не вижу в этом зале профессора Николаева, профессора Ромашова, доктора Меделеновского, специалиста по восточной медицине Лувсана. Почему их нет? Считаю, что для отсечения лжеспециалистов необходимо взять под строгий контроль все публикации, связанные с йогой. Книги же надо переводить не с европейских языков, а брать индийских авторов или же наших специалистов, если, конечно, они успели доказать свою состоятельность. Обязательным я считаю приглашение индийских специалистов по йоге к нам и командировку наших специалистов для стажировки в Индию.

ВЕДУЩИЙ: По поводу некоторых отсутствующих сторонников хатха-йоги. Мы пригласили сюда специалистов разных профессий и направлений деятельности, чтобы выслушать различные точки зрения на хатха-йогу. В этом цель нашей встречи, а не в том, чтобы собрать всех сторонников йоги и обсудить с ними вопросы, скажем, консолидации. Такую задачу мы перед собой не ставили.

В. В. БРОДОВ, профессор, доктор философских наук: Я хочу изложить свою точку зрения, точку зрения специалиста по индийской философии, имеющего собственную многолетнюю практику хатха-йоги. Хатха-йога — это лишь малая часть всей индийской йоги. Только крупных йог насчитывается 19. А хатха-йога — часть раджа-йоги. Хатха-йога в отличие от других систем физического воспитания занимается личностью человека, причем личностью как составной частью общества. Хочу изложить свое понимание шести основных принципов хатха-йоги.

Системный поход к человеку. Надо сказать, что йога—это не философское учение, но она зиждется на материалистической основе и метод ее диалектичен.

Во всякой системе есть ритм, в том числе и человеческой системе.

Составной частью этой системы является нравственность. Причем входит она в эту систему в определенном ритме, в ритме взаимосвязи между нравственностью и физиологическими процессами, между мышлением и физиологическими процессами. Без здоровой нравственности человек не может быть здоровым. Йога утверждает этику как обязательное условие здоровья человека.

Не может быть полноценного здоровья и без соблюдения принципа эстетики. Йога утверждает прекрасное.

Йога утверждает необходимость нравственной гигиены. Подчеркиваю: нравственной наряду с физической и психической. Выполняя утром разминку сурья намаскар, человек как раз дает себе заряд определенной чистоты на весь день.

Мощное воздействие психики, сознания (в практике хатка-йоги) на физическое состояние. Думаете, у огнеходцев какая-то особая кожа! Или у тех, кто ложится на гвозди! Нет, это не так. Это особые проявления в психической сфере позволяют йогам управлять своим физическим состоянием.
Я не согласен с утверждением Анатолия Николаевича, что, мол, йога существует тысячелетия и утвердила себя на многие века и поэтому улучшать ее не надо, а следует просто механически перенести на нашу почву в первозданном виде. Может быть, этот принцип годится для лечения каких-то определенных заболеваний. А вот в самом общем виде тезис, утверждаемый Л. Н. Зубновым, неверен. У нас совершенно иной социальный ритм жизни, своя эстетика, свои климатические условия. Конечно, хатха-йога должна быть приспособлена к этим условиям. Мне уже 76 лет, но я чувствую себя отлично, во всяком случае — гораздо лучше, чем 40 лет назад, когда пришел с фронта Почему? Потому что приспособил занятия йогой к ритму своей жизни, вписал ее в этот ритм. И сейчас мне не составляет никакого труда жить в системе, включающей хатха-йогу, что и обеспечило мне отменное состояние — как физическое, так и личностное.

ВЕДУЩИЙ: Мне кажется выступление Василия Васильевича очень важным. Он едва ли не единственный наш философ, глубоко знающий древнеиндийские системы и в течение многих лет разрабатывающий основы учения йогов с позиций марксистско-ленинской философии. Его работы на эту тему выходили даже в самые трудные времена. В. В. Бродов был научным консультантом известного фильма “Индийские йоги, кто они?” и в пору гонений держался достойно. А ведь философские основы йоги были любимой мишенью для недоброжелателей, йогу упрекали в субъективном идеализме. И потому многие советские люди чувствовали себя весьма неуютно в позе лотоса. Очень хорошо, что профессор Бродов говорит о материалистической и диалектической основе йоги.

Л. И. ТЕТЕРНИКОВ, инструктор-методист: Вот уже 10 лет я работаю с группами, изучающими хатха-йогу. И с точки зрения практика, могу дополнить предыдущие выступления. Как мы воспринимаем йогу? Как практическую систему, направленную на поддержание психики и тела в здоровом состоянии. Причем психика и нравственность играют здесь ведущую роль.

Одним из поводов для спекулятивно-критического отношения к йоге было то, что в высших ее ступенях используется своеобразный психотренинг для выхода в особое состояние сознания. Сейчас раскрыт механизм этого состояния, ничего здесь мистического нет. Все объяснено с позиций современной науки, более того — медитация широко входит в практику нашей жизни. Но если в религиозных построениях использовали медитацию для концентрации внимания на абсолюте, то мы это можем практиковать для решения научных задач или решения оздоровительных проблем. И в том и другом случае физиологический механизм одинаков. Да, уже научно доказано, что психотренинг йоги может не только оздоравливать нас, но и активизировать творческие способности человека.

Думаю, что сейчас надо говорить не о жестком контроле над публикациями о йоге, в наоборот — предоставить возможность раскрыть самые разнообразные точки зрения как зарубежных, так и советских специалистов. Надо срочно выпускать методическую литературу, готовить инструкторов-методистов.

ВЕДУЩИЙ: Последнее предложение Л. И. Тетерникова носит практический характер и очень существенно. Но для нас сегодня не менее важна и идеологическая сторона проблемы. Ведь именно претензии идеологического характера послужили основанием для запретительного приказа 70-х годов. Сегодня мы услышали аргументы, которые полностью демистифицируют йогу, перекрывают все идеологические претензии к ней. Хочется надеяться, что доводы, прозвучавшие на нашей встрече,послужат основанием для подготовки официального документа, отменяющего приказ 1973 года и снимающего запрет с занятия йогой.

Ю. В. БЕЛОУС, научный сотрудник ЦНИИ медико-биологических проблем спорта: Наши системы, как и традиционные западные, являются системами физического совершенствования, где основное внимание уделяется внешним формам и проявлениям телесного начала. А йога — это система психофизиологического совершенствования. Признание равноправия западного и восточного направлений предоставит возможность выбора, увеличит тем самым оздоровительный потенциал системы. Могу добавить, что поражает универсальность йоги. Это великолепнейшее средство для решения очень многих задач. Скажем, вся система Станиславского построена на йоге, и он это сам признавал. Значит, овладев йогой, каждый из нас сможет брать из нее то, что ему требуется в настоящий момент. И кроме того, дополнить йогой те, в чем-то несовершенные формы физвоспитвния, которые приняты у нас. Но глубокие йоговские концентрации внимания имеют большой оздоровительный эффект и сами по себе, так как способствуют выделению эндорфинов и энкифалинов. Это факт установленный.

А. В. ЧОГОВАДЗЕ, профессор, доктор медицинских наук, зав. кафедрой 1-го МОЛГМИ: Думаю, что время сомнений кончилось. Хатха-йога доказала свою состоятельность. Ее прежнее неприятие я связываю с некоторым недоразумением: ведь основатели советской системы физвоспитания были знакомы с ней из “вторых рук” — по адаптированным западным пересказам. Именно с незнанием существа дела я и связываю негативное отношение к хатха-йоге. Сейчас ситуация изменилась. Надо, отбросив сомнения, широко использовать хатха-йогу, не прекращая, конечно, научной разработки этой темы. Что же касается запретов, то такой подход в корне противоречит всему ходу перестройки нашего общества. Никаких запретов на различные формы оздоровительных тренировок быть не может!

А. А. СЕВЕРЬЯНОВ, сотрудник Госкомспорта: Хочу дать справку по поводу “запретительства”. У меня в руках два документа: приказ тогдашнего Всесоюзного спорткомитата, датированный 1971 годом, и постановление 1973 года. В этих документах запрещались занятия, пропаганда и развитие женского футбола, каратэ, культуризма, карточной игры бридж и занятия по системе хатха-йога. Вот главные аргументы запрета: мистика и чуждая идеология, не принятые у нас формы занятий, воспитание чуждых нравов, подрыв авторитета отечественных форм и методов физвоспитаиия. Вы знаете, что все эти формы занятий широко практикуются в нашей стране (о каратэ я сейчас не говорю), проводятся соревнования вплоть до всесоюзных. А кроме того, появились и еще ряд “чуждых” видов тренировок — аэробика, у-шу, брейк-данс и так далее. И ничего, мир не перевернулся, мы не стали менее советскими.

Т. А. УСАЧЕВ, инструктор-методист: Как можно говорить о массовом оздоровлении без йоги! Мы тренируем мускулы, забывая в внутренних органах, которые тренирует йога.

Ю. В. БЕЛОУС: Есть серьезные обоснования лечебной эффективности йоги. Ведь она обладает великолепными антистрессорными возможностями (в как раз стрессы — одна из основных причин болезней современности), Йоговская психорегуляция ведет к обрыву патологических доминант в мозговых центрах. К той же цели ведут и эндорфины, вырабатывающиеся при медитации. Вот в этом и видят специалисты причину успешной борьбы йоговской психофизической регуляции против атеросклероза, гипертонии и т. д.

И. П. ЛЕБЕДЕВА, кандидат медицинских наук, зав. отделом лечебной физкультуры Центра восстановительной терапии Минздрава СССР: Дорогие коллеги! Я боюсь, что мы впадаем в состоянии эйфории. Еще немного и выяснится, что йога эта та панацея, которая нас всех спасет. В 1976 году в журнале “Вопросы курортологии и физиотерапии” были опубликованы наблюдения за экспериментальной группой, применявшей хатха-йогу в оздоровительных целях. Результаты работы оказались разочаровывающими. Уверена, что дело было не в недостатках системы, а в неправильном методическом ее применении, пренебрежении индивидуальным подходом. Да, ошибки в методике могут и теперь дискредитировать хатха-йогу. И потому я считаю, что прежде всего нам следует подготовить хороших инструкторов, разработать методические рекомендации, пригодные для самого разного контингента, дать научные обоснования. Без этого широко рекламировать йогу опасно.

ВЕДУЩИЙ: Не уверен, что широкое распространение йоги надо связывать с решением всех научно-методических вопросов, но серьезно работать в этом направлении необходимо. Судя по письмам наших читателей, научная подготовка людей достаточно велика, чтобы интересоваться не только практическими вопросами, что и как им делать, занимаясь по той или иной методике, но и интимными вопросами работы организма, глубинными процессами, происходящими в органах при выполнении различных упражнений. Такое сознательное отношение к вопросам оздоровления несомненно увеличивает эффективность занятий, повышает уровень самоконтроля. Но механизмы воздействия йоги изучены еще очень слабо. Д. Эберт (ГДР) в книге “Физиологические аспекты йоги” лишь намечает подходы к этой теме. Серьезные исследования еще ожидают ученых. Если в Индии для широкого распространения хатха-йоги достаточно простой эмпирики, то у нас для получения большого эффекта нужна серьезная научная работа.

В. В. МАТОВ, доктор медицинских наук, зав. отделом ЦНИИМС: Смысл любой системы — в оздоровительном эффекте, который она может дать. Это особенно актуально для нас сейчас, когда здоровье народа, средняя продолжительность жизни оставляют желать много лучшего. Содержание любых занятий — будь то йога, у-шу, ОФП или плавание — четко ранжировано: должна быть определенная кратность, повторяемость занятий, интенсивность нагрузок, соответствующая состоянию здоровья, и т. д. Именно это дает оздоровительный эффект. Потому-то и выгодна индустрия здоровья экономически. Деньги, вложенные в индустрию здоровья, всегда дадут экономический эффект, в отличие от некоторых других сфер.

Теперь о йоге. То, что она живет тысячелетия, еще не довод в ее пользу. Сейчас совсем не те условия. Тем более в нашей стране. Никогда люди не дышали бензиновыми испарениями, никогда не получали вместе с продуктами ядохимикаты и минеральные удобрения. Все изменилось.

В пользу йоги здесь говорили и о связи соматического с психическим, что очень важно для развития личности. Кто же возражает против этого! На том стоит вся советская система физвоспитания. Но изучив хатха-йогу, вы убеждаетесь, что упражнения эти в абсолютном своем большинстве не соответствуют современным требованиям. Поэтому нельзя нам отказаться вдруг от советской системы физвоспитания и полностью переключиться на йогу или китайскую пластическую гимнастику. Не получим эффекта!

Еще один существенный момент. Хатха-йогу используют для лечения болезней. Мы с вами занимаемся только практически здоровыми людьми. Их у нас 95 процентов. Это значит, что почти 270 миллионов советских людей находятся в сфере оздоровительной физкультуры. Все остальные подведомственны лечебной физкультуре, службам реабилитации, клиникам. Но, по нашим данным, заниматься йогой идут в основном люди, перенесшие серьезные соматические нарушения, личные трагедии. То же, кстати, происходит и в самой Индии. И не могу сказать, что йоговские упражнения дают очень большой эффект. У нас два года велись исследования, которые это и подтвердили. Группы, которые занимались по программе ОФП, показали гораздо более высокий функциональный уровень. Ее величество ОФП вообще лучший в мире метод физической культуры. Правда, скучноватый. Но надо его разнообразить. У хорошего преподавателя занятия идут так, что никакая йога не сравнится.

В свое время мне пришлось обследовать господина Брахмачари, директора Института йоги. Ему было 54 года, он имел выраженные возрастные изменения, в том числе атеросклеротические. Его монографию внимательно прочли наши специалисты и отложили ее. Впрочем, этот частный пример.

Гораздо принципиальнее другое: программа занятий. А ее у нас нет. Нужна хорошая программа занятий, по которой средний методист провел бы тренировку и дал оздоровительный эффект. Увы, нет и методиста. Ни один из 24 наших институтов физкультуры не хочет брать на себя подготовку методистов по йоге. Но даже если мы и найдем подходящую кафедру, пройдут многие годы, прежде чем мы удовлетворим существующую потребность. Пока нет полноценной программы и подготовленных специалистов, государственные учреждения не могут взять на себя ответственность за развитие йоги. Но и запретить ее нельзя. Я никогда не высказывался за запрет йоги.

Запрет просто не реален, потому что люди в любом случае будут выполнять упражнения, которые им нравятся. Но не реально и широкое распространение йоги. Хотя бы потому, что занятия требуют много времени. Развитие личности — это хорошо, но еще более актуальная задача — снизить смертность. А для этого достаточно и более простых средств. Я говорил о йоге на Новолипецком комбинате, там над ней смеялись. То же самое — в Нижнем Тагиле. Да, йогические тренировки лучше, чем водка или курение. Но мы не можем увлечь людей и более простыми, более приземленными оздоровительными занятиями. Кто это в Иркутске будет сидеть в позе лотоса, когда 30-градусные морозы !

Не будем завлекать людей прелестями йоги, не будем молчать об отрицательных сторонах этой системы. Пусть люди сами выбирают, что им нравится. А уж для тех, кто очень хочет, можно публиковать в прессе описание упражнений и приемов. Все равно страждущие отыщут, так уж лучше давать это в журнале.

Л. И. ТЕТЕРНИКОВ: Да, у нас нет дипломированных специалистов, но диплом сам по себе не гарантирует оздоровительного эффекта. Сейчас важно не превратить диплом в формальность, не подчинить распространение йоги бюрократическим играм. Я не понял утверждения о 95 процентах. Неужели у нас так много здоровых людей!

В. В. МАТОВ: Имеется в виду отсутствие противопоказаний. Скажем, у человека язва желудка, но она “молчит”. Значит, он может плавать, бегать. Он входит в 95 процентов.

Л, И. ТЕТЕРНИКОВ: Не понял я и еще кое-чего. Например, зачем говорить о йоге в Нижнем Тагиле! Ясно, что при тамошней экологической обстановке это действительно смешно. Там надо прежде всего обеспечить чистый воздух. Что же касается Иркутска с его морозами, то там, согласно опросу, 40 процентов студентов практикуют йогу (эти данные опубликованы). Так что пример неудачный, как и многие другие положения. Хатха-йога — специфическая система, она раскрывается в полной мере лишь в процессе собственных занятий. Умозрительный взгляд на нее чреват ошибками.

В. Н. КУТИЩЕВ, инспектор-врач Главного управления лечебно-профилактической помощи населению Минздрава СССР: Мнения здесь весьма противоречивы, четких программ нет, методических рекомендаций тоже. Считаю, что отменять запрет на йогу рано. Пока что все доводы “за” йогу звучат не более как общественное мнение, не подтвержденное научными исследованиями.

П. А. РОЖКОВ, кандидат педагогических наук, зам. начальника Главного управления физвоспитания населения Госкомспорта СССР:

Первым барьером на пути официального признания йоги я считаю те наносы идеологических напраслин, которыми это учение обросло за многие годы. Профессор Бродов делает большое и нужное дело, очищая йогу от всяческой мистики. Демистификация этой системы открывает путь к признанию.

Теперь можно говорить и о том, что научно-исследовательские учреждения Госкомспортв совместно с медиками готовы начать работы, связанные с йогой. Мы планируем в сводный план научно-исследовательских работ на 1989 год включить изучение нетрадиционных систем, в том числе и йогу. Руководство Госкомспорта обратилось в Минздрав СССР с просьбой подготовить методические рекомендации по использованию хатха-йоги в лечебных целях. Медики приступают к работе.

Еще один практический шаг — это всесоюзный семинар по оздоровительным формам различных гимнастик. Видимо, будет снят и учебный фильм.

Приказ о запрете на йогу отменить ведь недолго, но не откроет ли он дорогу всевозможным лжеспециалистам? Шарлатанство в этих делах очень опасно. Что же делать? Как готовить кадры инструкторов? Видимо, один из вариантов подготовки — это специальные курсы. У нас вообще очень плохо с кадрами инструкторов по оздоровительной физкультуре. Статистика называет цифру 380 тысяч. Если все они по 12 часов ежедневно будут вести полные группы, то все равно 80 процентов населения страны останутся неохваченными. Что же касается йоги, то мы готовы были бы открыть курсы подготовки инструкторов, если бы были преподаватели для этих курсов и программа занятий. Давайте думать вместе.

Б. Е. ГОЛЕМБА: Одним из вариантов мне представляется общественный центр при каком-то печатном органе. Он мог бы публиковать материалы как для занимающихся самостоятельно, так и для будущих инструкторов. Почему бы такой центр не создать при журнале “Физкультура и спорт”, который стал инициатором снятия запретов с хатха-йоги и организовал этот “круглый стол”?

От редакции: Проблемы названы, но не решены. Мы хоте ли бы, чтобы в дальнейшем в их обсуждении приняли участие читатели.
С 1980г. Первая всесоюзная научно-практическая конференция “Йога: проблемы оздоровления и самосовершенствования человека”  
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Статья "Нетрадиционное становится привычным"

"Советский спорт", 20 августа 1989 года. Рубрика “Ветры с Востока"

Когда стало ясно, что общая либерализация в стране достигла такого уровня, что запрет на всякую восточную экзотику, в том числе йогу и каратэ скоро будет отменен, умные головы в Госкомспорте решили принимать срочные меры. Методы и средства физического развития и самосовершенствования, которые рупор Спорткомитета, “родная и беспощадная” газета “Советский спорт” на протяжении многих лет поносила и поливала грязью в соответствии с политикой партии и правительства, теперь надо было взять под контроль и возглавить. Именно для этой цели в конце 1988 года при ЦНИИ медико-биологических проблем спорта Госкомспорта СССР в срочном порядке был организован научно-практический Центр нетрадиционных методов оздоровления. Возглавил его некий варяг с периферии, молодой и амбициозный врач Юрий Белоус. Прописан он был в Москве по фиктивному браку, роскошную квартиру снимал по доверенности, постоянно и без проблем выезжал за рубеж - словом, за его спиной, судя по всему, стояла серьезная сила и большой размах, что видно из приведенной ниже статьи.

Научно-практическому центру нетрадиционных методов оздоровления <B>(В дальнейшем - аббревиатура НПЦ НМО - В.Б.) нет и года. Он создан при ЦНИИ медико-биологических проблем спорта Госкомспорта СССР, и можно предположить, что пока мало кому известен. Но это и не так, о чем свидетельствует нескончаемый поток визитеров и около трех тысяч писем ежедневно (Цифра завышена как минимум на два порядка - В.Б.) со всех концов страны и из-за рубежа. Значит, добрая молва впереди бежит... Людей интересуют секреты китайской системы ушу, индийской йоги, дыхательной гимнастики, лечебного массажа, в том числе и бесконтактного, мануальной терапии, траволечения, акупунктуры, ну и многого другого, что к нас принято высокомерно называть нетрадиционным, а в иных местах, где проживает большая часть человечества, считается, наоборот, традиционным, причем считается давно, несколько тысячелетий. Для своей деятельности центр не берет у государства ни рубля, существуя на хозрасчете и сам себя финансируя. Сейчас здесь трудится сто человек, и среди них доктора и кандидаты медицинских наук, опытнейшие тренеры методисты, высококвалифицированные спортсмены, большая группа молодых энтузиастов (неясно, правда, откуда тогда центр Белоуса мог располагать тренерами по йоге, если она десятилетиями была запрещена, и это эмбарго только что отменили? Если же кто-то преподавал йогу, следовательно это были либо такие же приглашенные любители, проходящие под рубрикой “молодых энтузиастов”, либо те, кто сами назвали себя специалистами, подобно тогдашнему руководителю секции йоги белоусовского НПЦ Л.И.Тетерникову. - В.Б.) Молод и руководитель центра врач Юрий Белоус. По просьбе редакции с ним встретился и побеседовал писатель Даль Орлов, недавно выступивший на наших страницах с серией статей о здоровом образе жизни. 
Д.О.: Все, что я узнал до начала беседы о вашем центре, Юрий Викторович, производит впечатление - по отсутствию предвзятости и широте подхода к решению проблем здравоохранения.. Наверно, не ошибусь, высказав предположение, что само это начинание стало возможным только благодаря происходящим в обществе переменам, когда мы наконец избавляемся от тупой уверенности в собственной непогрешимости и непременном превосходстве над иными прочими, когда, действительно, сознается потребность в обогащении памяти, кругозора, опыта всеми достижениями, что выработало человечество. Эту ленинскую мысль недавно повторил на первой сессии Верховного Совета СССР Михаил Сергеевич Горбачев. 
Ю.Б. : Разница в подходах очевидна. Если совсем недавно именно Госкомспорт СССР первым сказал “да” в ответ на предложение создать центр, если наш межотраслевой научно-методический совет утвержден Минздравом СССР, тем же Госкомспортом, то ведь 15 лет назад специальным постановлением вообще запрещались занятия йогой, каратэ, атлетизмом. (иными словами, хотя Белоус и словом не обмолвился о том кто именно предложил создать его центр, ясно, что это могла быть только идея самого Госкомспорта, который срочно поменял свое непримиримое отношение к йоге, как всегда - колеблясь синхронно с линией партии, но неизменно сохраняя свою выгоду и руководящую роль - В.Б.) По каратэ, кстати, до сих пор есть запрещающая статья в Уголовном кодексе. Тут мы вместе с Чили впереди планеты всей. Уверен, что временно - руки не дошли. В студенческие годы - а я заканчивал Ворошиловградский мединститут - соответствующие органы дважды изымали у меня материалы по йоге, бывшие поневоле самиздатовскими, поскольку других не существовало. 
Д.О.: Тем не менее и йога, и каратэ нелегально существовали. Но следствием этого оказалась сплошная самодеятельность. Ни о какой серьезной научной и организационной базе речи не шло. Профессионалов было не сыскать. А вот сейчас, когда “все, что не запрещено, разрешено”, и множится число всякого рода оздоровительных кооперативов, решена ли проблема специалистов? 
Ю.Б. : Ответ, по-моему, однозначно ясен. Поэтому мы считаем важной частью своей работы подготовку тренеров-методистов по восточным видам оздоровительных систем. С осени открываем постоянно действующие курсы, где прошедшие подготовку получат право на ведение занятий. (Не так прост и последователен в этом диалоге Белоус, как хотелось бы. Ведь констатирует Даль Орлов: “профессионалов было не сыскать”, почему же “однозначно ясен” вопрос их возникновения в упомянутом центре? И какие там могли быть “научные разработки” по той же йоге в этом новорожденном учреждении а, точнее сказать, кооперативе от Госкомспорта? А вот стремление присвоить себе право учить кого-то йоге да еще предоставлять разрешение на это всем остальным - слишком хорошо знакомая тенденция прослеживается за всем этим - В.Б.) в основе - именно научные разработки. Хорошо оснащенные лаборатории, квалифицированный состав сотрудников позволяют действовать на современном уровне медицинской и биологической науки. (Здесь Белоус лукавит: лаборатории состоят при ЦНИИМСе, а центр, находящийся в том же здании, является кооперативом и предназначен для извлечения прибыли и распределения ее между организаторами, и ему в высшей степени наплевать на какую-то там науку, не для ее развития он создавался. Поэтому за все годы существования данного центра ни он ни копейки не дал науке - В.Б.) 
Наряду с отделами тайской гимнастики, ушу, йоги (сектор которой неисповедимыми путями возглавил у Белоуса кандидат химических наук Л.И.Тетерников, который, по меткому замечанию профессора В.В.Бродова “узнал о существовании йоги в природе только после того, как стал начальником данного отдела” - В.Б.) в центре нетрадиционных методов оздоровления, тибетской медицины, бесконтактного массажа, дыхательной гимнастики , иглорефлексо- и мануальной терапии у нас есть отделы заочного обучения, переводческий, методический, исследовательский и даже бюро по информации и связям с общественностью. (Понятно, что с такой непринужденностью раскручивая столько направлений, каждое из которых, как минимум, нуждалось в наличии собственного НИИ, можно было только собирать сливки в виде дохода от занимающихся, ни о каком углублении ни в одну из “преподаваемых” дисциплин не могло быть и речи. - В.Б.) За первые полгода существования центра здесь прошли курс оздоровления свыше 1500 человек. Получено около 20 000 (эти адреса и составили впоследствии “золотой фонд”, картотеку Тетерникова, согласно которой он рассылал приглашения на свои семинары, прикрываясь вывеской Ассоциации йоги СССР - В.Б.) заявок на научно-методические разработки, заключены договоры и начаты совместные исследования с лабораторией не медикаментозных методов терапии Первого Московского мединститута клинической и экспериментальной медицины Сибирского отделения АМН СССР. 
Связь с серьезной наукой - наша принципиальная позиция и, если хотите, специфика. Надо знать, что происходит в человеческом организме при освоении той или иной восточной оздоровительной системы. Каждый человек неповторим. Значит, должен быть индивидуальный подход к выбору занятий, к нагрузкам, с обязательным учетом возраста, профессии, состояния здоровья, психофизического склада. 
Думаю, не случайно одними из первых нами заинтересовались японцы, а также голландцы, канадцы, американцы. Только что пришло приглашение из Индии на конференцию по йоге. С 19 по 21 октября мы проведем в Москве научно-практическую конференцию “Йога: проблемы оздоровления и совершенствования человека.” Это совместное мероприятие Госкомспорта СССР, Минздрава СССР и философского общества АН СССР. Приедут, выступят с докладами и демонстрациями самые крупные мировые авторитеты. Кроме того, уже начался обмен специалистами с китайской Академией ушу, с Пекинским и Шанхайским университетами. Надеемся, что подобную заинтересованность проявят и наши профсоюзные организации, в первую очередь добровольное физкультурно-спортивное общество ВЦСПС. 
Пока здесь одни слова. Хотя и добрые. Между тем спрос на услуги, осуществляемые центром, намного превосходит его возможности. Так что поддержка профсоюзов была бы кстати. Мы бы, со своей стороны, начали внедрение научных методик для восстановления работоспособности спортсменов, а также помощи инвалидам, ликвидации последствий профзаболеваний, развития массового оздоровительного физкультурного движения (Все эти благие пожелания растворились в воздухе и заглохли вместе со звуками их произнесения, спустя десять лет мало уже кто и помнит и этот центр, и самого Белоуса. Но определенные люди свои деньги на этом заработали, в том числе не остался в накладе и сам Белоус, ныне респектабельный бизнесмен среднего пошиба. На большее, нежели сорвать быстрый банк интеллекта не хватило, а уж о какой-то пользе для людей и речи быть не может. Тогда люди еще не представляли себе, как могут дурачить их “выдвиженцы” новой волны, будущие главари “МММ”, “Властилины”, “Чары”, “Тибета”, и т.д. и т.п. - В.Б.) 
Д.О. : Наверное, полезные рекомендации можно будет дать и рабочим горячих цехов или, скажем, тем, кто трудится на хлопковых полях... 
Ю.Б. Конечно. То есть кроме индивидуальной помощи мы в принципе готовы заключать договоры с коллективами тех или иных предприятий, где непростые условия производства. Наши ученые после соответствующих исследований на месте предложат научно обоснованные и специфически направленные рекомендации по применению нетрадиционных средств оздоровления. Они, кстати, прекрасно сочетаются с традиционными, будучи при этом весьма эффективными и, добавлю, дешевыми, что, согласитесь, немаловажно. (Все это, конечно, оказалось впоследствии пустой и дешевой болтовней, да и говоря об этом еще тогда Белоус прекрасно отдавал себе отчет в том, что он говорит. Ни на какие хлопковые поля и горячие цеха интересы НПЦ НМО никогда не распространялось, и не планировалось к распространению, ему нужна была хорошая и гарантированная прибыль сейчас и здесь, а весь разговор с Далем Орловым - не более чем реклама. - В.Б.) 
Д.О.: Постепенно постигаем ту очевидную истину, что ни один вклад не дает такой ощутимой отдачи, как вклад в человеческое здоровье. Но согласимся и с другим: мало рассматривать человека лишь в экономическом аспекте. Все-таки главное - уровень его счастья. Тут я согласен с хирургом Святославом Федоровым. 
Ю.Б. :В преамбуле Устава Всемирной организации здравоохранения записано так: “Здоровье - это состояние полного духовного и социального благополучия, а не только отсутствие болезней и физических дефектов.” Очень, по-моему, точно сказано. Не только на совершенствование внешних форм тела должна быть направлена забота, но и на психику человека, гармонизацию его внутреннего мира. Методы психорегуляции детально разработаны в восточных системах самосовершенствования. Через гармонию между внешним и внутренним, физическим и духовным лежит путь к здоровью, к естественной и счастливой жизнедеятельности человека. Нетрадиционные методы, которыми мы занимаемся, не подменяют и не дублируют существующую у нас систему представлений о физической культуре, но существенно ее дополняют. Мировой феномен йоги, ушу, ряда других нетрадиционных систем не случаен. 
По данным ЮНЕСКО, только китайской гимнастикой ушу в мире занимается около 350 млн. человек. В чем тут дело? Не в последнюю очередь в том, что эти системы как бы многофункциональны. Ведь занимаясь ушу, вы решаете проблемы оздоровления, но одновременно и самозащиты, при этом получаете еще эстетическое удовлетворение от очень красивых, естественных движений, то плавных, то взрывных... Вместе с тем можно научиться управлять своей психикой, контролировать поведение в экстремальной обстановке, коль скоро вы в ней оказываетесь 
Как показали исследования, глубокая концентрация на дыхании в движениях, выполняемых по сложным траекториям, помогает выработке гормонов, способствующих положительным эмоциям, ясности сознания, они оказываются болеутоляющими и антистрессовыми. Показательно, что в тех провинциях Китая, где наиболее массово практикуют ушу, количество случаев употребления наркотиков минимально. Есть над чем подумать... 
Д.О.: А вам, Юрий Викторович, не кажется, что, потерпев поражение в борьбе за гармоническую личность на основе “морального кодекса строителя коммунизма”, мы теперь в спешном порядке придумываем другие кодексы, в том числе с восточным колоритом ? 
Ю.Б. Извините, но эти последние придуманы задолго до нас. Нам только остается перестать быть “ленивыми и нелюбопытными”, если цитировать Пушкина и начать получать наконец от них пользу. Комплекс ГТО - отнюдь не самое совершенное, что выработало человечество (читай - те же Госкомспорт и Минздрав под гениальным руководством партии - В.Б.) на путях к своим идеалам. Массовость физического воспитания - не в том, чтобы все “строем” занимались чем-то одним, а в максимальной широте добровольности выбора. (“Учитесь, Шура, хорошо излагает, собака” – О Бендер) 
Д.О.: Добровольного или нужно все-таки “заставить”? 
Ю.Б.: Только добровольного! Нет ничего сильнее, чем собственное желание. Когда человек приходит в магазин и на прилавках не обнаруживает того, что желал бы приобрести, степень его свободы заканчивается правом выйти с пустыми руками. Это совсем не то, что ему нужно. Так и в нашем случае. Необходим реально обеспеченный выбор способов и методов физического и психического самовоспитания. Все тот же плюрализм. Выбор этот надо предложить. Человек может избавиться от собственных несовершенств - от эгоизма и малодушия, от лжи или трусости, делающих его несчастным, - только при реально обеспеченной возможности поступать в соответствии с индивидуальными склонностями, стремлениями, пристрастиями. Из восточных методик гармонизации и развития личности, а, иначе говоря, из практики мировой психо-физиологической культуры мы должны взять все лучшее и, дав этому медицинское и педагогическое обоснование, идти дальше. 
Д.О. :Итак, каждый желающий может обратиться в ваш центр за помощью и получит ее: советом, методической разработкой, включением в группу занимающихся, будь то ушу, йога, дыхательная гимнастика, - все, о чем вы рассказали... 
Ю.Б.: Конечно. Хочу воспользоваться нашей беседой и предложить читателям важную и совсем новую информацию. С 19 по 29 сентября в Ялте пройдет Всесоюзный семинар “Ушу и проблемы оздоровления”. Показательные занятия проведут специалисты, прошедшие подготовку в пекинской Академии ушу. Группы и организации, желающие принять участие в этом мероприятии, могут прислать нам свои заявки. Адрес такой: 107005, Москва, Елизаветинский проезд, 10. Центр нетрадиционных методов оздоровления. Телефон для справок: 261-52-15. А с 30 сентября по 7 октября там же пройдет другой семинар - “Нетрадиционные методы психической саморегуляции и проблемы оздоровления населения”. Адрес для заявок тот же. Всем, что узнаем на этих встречах, после обобщения и систематизации готовы поделиться с желающими. 
Д.О. : Считайте, что я приглашение принял. 
Ю.Б. : Приезжайте, не пожалеете! 


Почти сразу же после создания этого Центра по странному совпадению в “Комсомолке” появилась весьма позитивная статья о йоге, которая, к сожалению, у меня не сохранилась (буду очень признателен тому, у кого-то она найдется – В.Б.) .В этой статье, из которой было ясно, что отныне запрет на йогу отменен, были приведены координаты упомянутого Центра, который, якобы, уже был готов предоставить информацию по данному предмету всем желающим.. 
Тотчас же после упомянутой статьи в “Комсомолке” со всей страны пошли тысячи писем, которые действительно мешками скапливались в офисе Центра. Секцию же йоги в фирме Юрия Белоуса возглавил всплывший из небытия “человек ниоткуда”, кандидат химических наук Лев Иванович Тетерников, которому впоследствии было суждено стать злым гением российской йоги. Как появился этот субъект у Белоуса история умалчивает, отмечу лишь сразу уникальное свойство Тетерникова возникать первым везде и всегда, где можно урвать какую-то выгоду, чем он в корне отличается от знаменитого персонажа фильма “Белое солнце пустыни”: - Ты откуда взялся, Саид!? - Стреляли ... 
Первая акция “химика” от йоги заключалась в том, что он самостоятельно либо с помощью того же Белоуса составил некую примитивнейшую методичку по йоге, и за небольшую мзду рассылал ее наложенным платежом сотням, если не тысячам любителей йоги в нашей стране. Картотека, составленная из множества этих адресов и стала кормушкой Тетерникова после того как, он сделал йогу в России (тогда еще СССР) своим семейным бизнесом. Но всему этому предстояло осуществиться позже, а пока...
С 1980г. Первая всесоюзная научно-практическая конференция “Йога: проблемы оздоровления и самосовершенствования человека”  

Статья "Звезда Айенгара"

“Советский спорт”, 2 декабря 1990 г.
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В начале весны 1989 года у меня состоялось несколько знаменательных встреч, но сначала - предыстория. 
В 1988 году, сразу же после отмены втихую официального запрета на йогу в нашей стране сразу же была отправлена своеобразная разведочная миссия в Индию. Она должна была осмотреть возможно большее количество институтов, школ и центров йоги с тем, чтобы выяснить, с какими из них могут быть налажены целесообразные контакты. В составе миссии было два человека: кандидат психологических наук Елена Олеговна Федотова - от одного из главков Минздрава, возглавлявшегося профессором Ильиным (“Лаборатория нелекарственной терапии” Первого московского мединститута - В.Б.), и от НИИ нормальной физиологии имени П.К.Анохина. кандидат биологических наук Татьяна Сергеевна Сидоренко.(О которой Федотова в своих дальнейших разговорах с кем-либо и опубликованных текстах кроме единственного раза никогда и нигде больше не вспоминает, словно и не делила с ней все это время кров, хлеб и гостеприимство индийцев - В.Б.)
За время командировки эти два представителя научных кругов СССР посетили множество так или иначе связанных с йогой мест, некоторые я перечислю, воспользовавшись личными материалами Т.С.Сидоренко, любезно ею мне предоставленными в 1989 году.
Национальный Институт психического здоровья в Бангалоре, основан в 1954 году, руководитель отдела нейрофизиологии профессор Десирадж. 
Бангалорский Центр трансцендентальной медитации - одно из отделений университета Махариши Махеш Йоги.
Центр йоги имени Вивекананды - поликлиника и ашрам в тридцати км. от Бангалора.
Мировой спиритуалистический университет Брахма Кумарис.
Центр йоги Патанджали, частный Центр, основанный в 1978 году профессором М.С.Вишванатхом.
Йога кендра Шиша Вихара, образованный в 1982 году.
Йогашрам Атма Даршан Йоганидрам - ответвление Бихарской школы йоги, основанный в 1964 г. Свами Сатьянандой Сарасвати в Мунгере на берегу Ганга.
Институт “Кайвальядхама” в Лонавле, Центр исследования йоги, образованный в 1924 году Свами Кувалаянандой.
Йогический Центр здоровья в Бомбее, отделение приведенного выше Центра, основан в 1932 году.
Институт имени Рамамани Айенгар в Пуне, основатель - Б.К.С. Айенгар.
Исследовательский институт йоги в Хайдерабаде.
Международный Центр Випассана - медитации, основанный в 1969 году в Хайдарабаде Гоенкой, индийцем бирманского происхождения.
Южно-индийский исследовательский институт Вайджаявада. Это единственный индустриальный центр в Индии, где йога в принудительном порядке введена на производстве.
Отделение физиологии медицинских наук Бенаресского индуистского университета.
Индийская Академия йоги, основанная в Бенаресе в 1981 году.
Всеиндийский институт медицинских наук в Дели, где изучаются прикладные аспекты медитации различных видов.
Центральный институт йоги и Вишваятам Йогашрам, директором которого является Дхирендра Брахмачари (посещавший со своими учениками нашу страну в 1968 году по приглашению заинтересованных организаций - Главкосмоса или ИМБП имени Газенко, точной информации нет)
Е.О.Федотова рассказывает об этой экспедиции так:

ЗВЕЗДА АЙЕНГАРА 
ЙОГА ДЛЯ ВСЕХ 
“Советский спорт”, 2 декабря 1990 г.



Долгие годы о йоге у нас в стране предпочитали не говорить. Люди занимались подпольно, литературы не было, развивалась наша доморощенная “русская йога” - печальный сплав суеверия, наивности и самоуверенности. Те, кто называл себя учителями, или йога-терапевтами, зачастую только калечили своих пациентов.
К счастью времена меняются. Йога начинает завоевывать официальное признание. Открываются границы. А это значит - расширяются возможности ее изучения. В 1988 году Минздрав СССР впервые отправил в Индию официальную делегацию для изучения йоги и йога-терапии. Хотя официальная делегация - это только громкое название: нас было всего двое - психолог ( Елена Олеговна Федотова, кандидат психологических наук - В.Б.) и физиолог (Татьяна Сергеевна Сидоренко - В.Б.) - на всю необъятную индийскую йогу. Но все-таки она была “первой” и “официальной”, и индийская сторона, обрадовавшись тому, что наконец-то в СССР проявили государственный интерес к индийскому национальному достоянию, постарались показать нам как можно больше. Мы посетили около сорока центров йоги - от маленьких и почти никому не известных, до крупнейших институтов и прославленных ашрамов.
Это было удивительное путешествие. Представьте себе - каждые 2-3 дня тебя сажают в самолет, и через несколько часов ты уже в новом месте и бежишь с чем-то знакомиться, чему-то учиться... Затем подъем в пять утра, посещение утренних занятий, дискуссия, знакомство с научными исследованиями, вечерние занятия, семинар, а на рассвете - снова самолет...
Короче, через месяц мы слегка устали. Позади была половина пути - мы уже обучились трансцедентальтной медитации, занимались йогой в старейшем и крупнейшем йогическом учебном заведении - Кайвалиадхама (когда-то - ашрам, основанный в начале века знаменитым йогом и врачом с западным медицинским образованием Свами Кувалаянандой - В.Б.), провели неделю в ашраме Дирендры Брахмачари, посетили крупнейший центр йоги в Бомбее и знаменитый научно-исследовательский центр в Бангалоре, встретились со Святославом Рерихом.
И, наконец, отправились в Пуну. В институт йоги Б.К.С.Айенгара. Конечно, вы слышали о нем. Читали его книгу - на русском языке она была выпущена самиздатом под названием “Учение йоги” (Федотова имеет в виду тот перевод, который был подарен мною Айнгару для музея йоги в Пуне - В.Б.) Но мы уже многое читали и о многих слышали... 
Поэтому, наверное, когда ранним утром после 4-часового путешествия по индийскому “шоссе” мы подъезжали к Пуне, мне, честно говоря, хотелось не йоги, а принять душ и поспать пару часов.
И все же мы отправились прямо в институт. Безучастным взглядом я рассматривала разные кусты во дворе и само здание, которое в другое время показалось бы мне красивейшим и ни на что не похожим: в основу его были заложены те же принципы, на которых воздвигнуты “Йога-Сутры” отца йоги Патанджали. Автоматически я уже складывала руки в традиционном “намастэ”, готовясь поприветствовать знаменитого 70-летнего старца.... Тут послышался громкий голос и смех, и навстречу нам выбежал жизнерадостный человек в спортивных трусах “Адидас”. Больше, кроме еще браминского шнура на шее, на нем ничего не было - поэтому сразу бросился в глаза контраст между его головой седовласого мудреца и телом 20-летнего юноши.
- А, наконец-то! - сказал он. - Что-то вы опаздываете на занятия. Вперед! Йога прогонит ваш сон! 
Он подмигнул мне и засмеялся, наивно и заразительно, как ребенок.
И хотя я весьма скептически относилась ко всяким разговорам о какой-то там “энергии” и “сверхчувственному воздействию”, спать мне почему-то расхотелось. И я пошла за Беллур Кришнамачар Сундарараджа Айенгаром в его институт. 
Просторный зал был полон народа - Гуруджи (так зовут Айенгара миллионы его учеников во всем мире) сам проводил занятия. 
И тут сон пропал совсем. Ничего подобного мне не доводилось видеть ни до, ни после. Да это и не странно: передо мной был гений (и я сразу осознала это как факт, даже не успев еще удивиться, как мне повезло, что я встретилась с ним) - гений йоги. А они рождаются не каждый год, и далеко не каждое столетие.
Наблюдая за ним, я впервые поняла, что асаны йоги - это не просто “принять какую-нибудь замысловатую позу (лучше всего, конечно, Лотос!) и расслабиться”, а что это настоящая техника - сложная техника контроля дан телом и концентрации внимания на нем.
Занимающиеся начали с поз стоя. Это традиционное начало занятий в йоге Айенгара. Для учеников они используются, чтобы “размяться” в начале занятия, для новичков же - это азбука йоги: их осваивают в первую очередь. Они развивают гибкость и подвижность, а также дают силу и выносливость, необходимую для освоения поз других типов. Кроме того, выполняя позы стоя самостоятельно, новичок никогда не нанесет себе серьезного вреда, что вполне может случиться, если он начнет знакомство с йогой с других асан. 
Занимающиеся перешли к новым позам. Но дело было не в них, а в том, как учил Айенгар - весь движение, весь энергия, весь знание, которым он щедро делился. Громогласный голос, который вместе с его обладателем буквально метался по залу, поправляя и вдохновляя каждого, командовал: “Сядьте, хорошо вытяните ноги, поднимите руки, хорошо вытяните все тело, втяните поясницу в себя и наклонитесь вперед!” Захватите большие пальцы ног большим, указательным и средним пальцами рук. Поднимите голову, еще больше втяните поясницу в себя и опускайтесь! Тяните лобок к груди, двигайте ключицы вперед! Опустите лоб на колени, теперь нос, теперь положите подбородок! Оставайтесь так. Расслабьте живот, еще сильнее вытяните ноги, прижимайте заднюю поверхность коленей к полу...” И на протяжении всех 5 минут пребывания в позе - все новые и новые моменты. Ум, внимание приковано к телу, а тело - к вниманию. Это единство здесь называют йогой.
Потом был небольшой перерыв. Новые лица, новые знакомства - Прашант и Гита Айенгар - сын и дочь Гуруджи, сами известные йоги, другие именитые ученики - директор Мадридского центра йоги, руководительница института йоги из Шотландии, директор Парижского института Фаек Бириа.
Затем продолжились практические занятия. На этот раз упор делался на терапевтический эффект асан. Здесь я впервые поняла, что же это такое - знаменитые вспомогательные средства в йоге Айенгара. В ход идет все - одеяла и ремни, деревянные кирпичи и веревка, диски для штанги и шведская стенка.
Здоровым людям эти вспомогательные средства помогают сделать столь сложные позы, которые они смогут самостоятельно выполнять только через несколько лет интенсивнейшей практики
Больным и даже тяжелобольным они также помогают выполнять позы различных степеней сложности, aЄ примеру, человека, перенесшего инфаркт миокарда. Что может дать ему йога? Повсеместно в Индии даже самые прославленные учителя рекомендуют одно и то же - Шавасана (йогическая релаксация) да некий суррогат пранаямы. 
После инфаркта надо восстанавливать силы - это общеизвестно. Но ни для кого не секрет и то, что релаксация еще никогда никого не сделала сильным. Силы укрепляют асаны - а их такой больной может выполнить только при помощи вспомогательных средств. Тогда ему не надо затрачивать усилия, напрягаться, а только аккумулировать энергию, испытывая благотворный эффект позы.
По ходу занятия Айенгар часто демонстрирует позы сам - и здесь ему тоже нет равных - недаром его называют Микеланджело йоги, Королем учителей, Совершенным йогом. 
Трудно себе представить, что 35 лет тому назад, когда он только начинал, то был так слаб, что, делая Пашимоттанасану , не мог дотянуться до колен руками. Он постоянно болел - малярией, тифом, пневмонией. Несколько лет практики сделали его абсолютно здоровым и принесли ему, еще почти ребенку, всеиндийскую славу. 
В соответствии с традицией только один раз в 200-300 лет рождается на земле человек, способный выполнить все позы йоги с таким совершенством, которое называют “парипурна” - высшая, самая полная степень завершенности. В нашу эпоху этот человек - Айенгар. В Индии верят в реинкарнацию - переселение душ, поэтому индийские мудрецы считают Айенгара реинкарнацией Бога йоги, который через много веков вновь спустился на землю, чтобы восстановить и укрепить почти уже утраченную науку.
Его книги - “Искусство йоги”, “Прояснение пранаямы”, “Дерево йоги”, “Йога-Сутры Патанджали” стали международными бестселлерами, и являются самыми читаемыми источниками в этой области. ( На мой взгляд самыми читаемыми стали все же книги Бихарской школы йоги, которые выпускались уникальным коллективом учителей во главе со Свами Сатьянандой Сарасвати до 1983 года, - не с точки зрения величины тиражей, но содержания. - В.Б.) 
Самую известную из них - “Прояснение йоги” уподобляют Священному Писанию и называют Библией йоги. По своей монументальности и глубине она может сравниться только с “Хатха-Йога Прадипика”, написанной семь или восемь веков тому назад. 
Но продвижение по пути йоги не дается без труда даже самому талантливому. Сначала в течение 20 лет Айенгар занимался по 15 часов в день (это, конечно, уже легенды - на Третьей конференции йоги в Москве, в1999году, доктор Бириа называл меньшую цифру, а сам Айенгар в одном из своих интервью упоминает о трех годах занятий Учителя йогой по 15 часов в день - В.Б.) Он испробовал все существующие техники йоги, он освоил несколько тысяч асан и все известные разновидности пранаямы и затем изложил добытые на практике знания , восстановив утраченные части древнего искусства.
Но работа еще не закончена. Даже сейчас, в возрасте 72 лет, он занимается йогой по 7 - 8 часов в день, 4 - 6 часов он учит, 3 - 4 часа работает над своей новой книгой, которая будет посвящена учению отца йоги- Патанджали. 
Он продолжает оставаться идеалом и источником вдохновения для миллионов учеников во всем мире. В настоящее время открыто около 200 центров йоги Айенгара - в Европе, США, Латинской Америке, Австралии, Новой Зеландии, ЮАР. Его учениками были знаменитый философ Джидду Кришнамурти, прославленный скрипач Иегуди Менухин и даже бельгийская королева. В 1988 году его именем была названа вновь открытая звезда в Северном полушарии. Он продолжает щедро делиться своими знаниями со всеми - в 1984 году он проводил семинар для учителей йоги в Калифорнии, который собрал 800 самых прославленных учителей со всего света. В этом году на него съехались уже больше 1000 участников.
А теперь приятная новость. На днях Айенгар принял приглашение Центра нетрадиционных методов оздоровления и в середине мая 1991 года приедет в Москву для участия в работе Международной научно-практической конференции : “Йога, ушу, биоэнергетика: проблемы оздоровления и самореализации”. Предполагается, что секция “Йога” будет работать под непосредственным руководством прославленного учителя, который проведет семинары и практические занятия. Так что спешите, любители йоги! Справки по тел. 261-52-15.
С 1980г. Первая всесоюзная научно-практическая конференция “Йога: проблемы оздоровления и самосовершенствования человека”  

Заметка из журнала "Собеседник"

“Собеседник”,№30 за 1989 год

Нынешним летом респектабельные обитатели интуристовского комплекса “Дагомыс” изо дня в день наблюдали одну и ту же сцену: десятки мужчин и женщин, одетые налегке, собирались в уголке пляжа и по команде ... поднимали ноги, сплетали руки, круто гнули тело, замирая при этом в немыслимых позах. “Чудаки!” - бросила однажды лениво развалившаяся за столиком пляжного кафе томная девица. “Дура” - хмыкнул ее приятель, лысеющий малый с округлым брюшком, откровенно вылезающем из импортного батника. - Видела кино? Ну это... как его... “Индийские йоги, кто они?” Их еще в землю зароют, а потом откопают - те все равно дышат”.
Девица отрицательно мотнула головой. И в самом деле. Лет пятнадцать назад, когда фильм вышел на наши экраны, она скорее всего еще только готовилась изучать букварь. Трудно сказать, чего тогда больше - пользы или вреда - принесли своей картиной ее авторы, пытаясь экстравагантными сценами привлечь внимание общественности к йоге. Однако тогда же (и даже раньше) нашлись в нашей стране люди, уяснившие глубокий смысл в пришедшей с Востока системе. Трудно назвать город, где не появилось хотя бы одной секции. Правда, действовали они большей частью нелегально.
Мы все же мудреем с ходом перестройки. На свет божий вылезает все, что годами загонялось в подполье.
Семинар “Йога и здоровье” в Дагомысе, пожалуй, первое массовое мероприятие такого рода, проведенное в нашей стране. Приехавшие сюда последователи древней системы - почти двести человек - в один голос хвалили Научно-практический центр нетрадиционных методов оздоровления, предоставивший им такую возможность. Предсеa¤атель правления центра, действующего при ЦНИИМС Госкомспорта СССР Юрий Белоус объяснил, что это за народ. Учителя, медики, рабочие, спортивные тренеры, студенты, научные работники. В общем-то обычные люди: семейные и холостые, начальники и подчиненные. Разве что не курят, не пьют, имеют здоровый цвет лица, да у большинства (но не у всех) достаточно стройные фигуры. Лишь один сказал: “Мне это уже скучно, пройденный этап. Хочу разговаривать со звездами”. Да вот еще про одного сухопарого, длинноволосого, с бородой мужчину слышал :”Живет отшельником в лесу”.
К йоге трудно подобрать определение. Это многоплановая система. Соответственно, разнообразны и мотивы, по которым люди начинают заниматься ею. Однако не вызывает сомнения ее огромный оздоровительный эффект.
Но понимание здоровья у йогов глубже, нежели простое отсутствие болезней. “Под здоровьем йога понимает ощущение полноты, энергии, радости бытия, - объясняет руководитель направления йоги упомянутого нами центра Лев Тетерников. - Не только способность к ежедневному труду, но и состояние без лени и тяжести. Леность и грузность уже считаются психофизическим нарушением. Вся система упражнений и отдельные асаны имеют целью привести организм в состояние равновесия и нормального функционирования органов физического тела и психики.
Уже одно это - повод для полноправного включения йоги в арсенал официальной медицины, беспомощно согнувшейся ныне под грузом болячек современного человека. Однако ее содержание гораздо шире. Достаточно назвать лишь некоторые из ступеней раджа-йоги, куда хатха-йога входит лишь составной частью: управление жизненной энергией, психотренинг, сосредоточение, медитация, необычное состояние сознания...
В чем все-таки заключается суть древней системы - с точки зрения человека конца второго тысячелетия? Как провести черту, отделяющую занятия йогой во благо от тех, что ему во зло? Поиск ответов на эти вопросы привел меня к Владимиру Ряполову, директору Сочинского филиала центра, полтора десятка лет занимающемуся йогой. Вот что усвоил я, общаясь с ним. Человек одновременно существо индивидуальное и социальное. Два человека, пройдя схожий путь в социуме (одинаковые условия воспитания, образования, вида деятельности), могут совершенно по-разному чувствовать себя в жизни. Грубо говоря, один будет безмерно счастлив своей судьбой, другой проклинает все и вся на свете. В первом случае социальное и индивидуальное в человеке находятся в гармонии, во втором - в явном противоречии. Как быть? Положение в социуме можно изменить - но до известных пределов. Остается одно: менять самого себя, идти навстречу своей индивидуальности. 
- Цель йоги, - поясняет Владимир, - я вижу в том, чтобы человек посредством занятий ею шел к гармонии с природой. Однако есть люди, пытающиеся убежать в йогу от реалий жизни. У человека проблемы в семье, на работе, он же вместо того, чтобы решать их, стоит на голове. Другие занимаются из тщеславия. Смотришь на такого: больная печень, расшатанная нервная система а он часами держит в руках стакан с водой, стремясь научиться нагревать ладонью воду. Зачем? А чтобы удивлять других, хоть таким образом, но выделиться. Йога - вещь для веселых, любознательных людей, имеющих вкус к жизни. Знаете, как я определяю настоящего ее приверженца? Очень просто. Истинный йог всегда интересуется другими людьми. И обязательно улыбается.
... Будем надеяться, что йоги в Дагомысе, пожалуй, заставили задуматься некоторых из постоянных клиентов суперсовременного отеля. Хотя бы уже тем, что показали: путь к душевному комфорту лежит не только через дорогие удовольствия, валютный бар, томных девиц и импортные игральные автоматы. 

Никита Сибиров, 
наш спец. корр. 
Сочи - Дагомыс.

С 1980г. Первая всесоюзная научно-практическая конференция “Йога: проблемы оздоровления и самосовершенствования человека”  

Заметка из газеты "Советский спорт"

“Советский спорт”, 23 июня 1989 года

“Йога - для оздоровления населения” - под таким девизом в Сочи прошел первый Всесоюзный семинар специалистов в области лечебной физкультуры, медицины и йоги. Участники обменивались опытом, знакомились с новыми методиками, в частности использования системы йоги для психической саморегуляции, воздействия на иммунную систему. 

Семинар провел научно-практический центр нетрадиционных методов оздоровления при ЦНИИМСе Госкомспорта СССР. На снимках: инструктор-методист по йоге, кандидат биологических наук Борис Голембо (слева) и преподаватель йоги врач Анатолий Спрыгин на занятиях йогой.”
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С 1980г. Первая всесоюзная научно-практическая конференция “Йога: проблемы оздоровления и самосовершенствования человека”  

Комментарий

автор: В.С. Бойко 

Итого Е.О.Федотова и Т.С.Сидоренко (Подолько) посетили семнадцать учреждений государственного и частного представительства йоги в Индии что, в общем, совсем немало, хотя первая в одной из своих газетных интервью через несколько лет упоминает, что всего этих центров и школ они посетили около сорока. Видимо, все связанное с йогой в воспоминаниях имеет тенденцию к некой сказочности, приобретаемой со временем, потому что в статье журнала “Здесь и сейчас” за 1999 год мы можем прочитать об упомянутой экспедиции уже следующее: “Им удалось побывать во всех институтах, школах и ашрамах йоги”.

Наибольшее впечатление на них, и особенно на Федотову произвел Центр Айенгара в Пуне, налаживание контактов с которым и было признано ею наиболее подходящей перспективой. 

Поскольку я в течение ряда лет сотрудничал с в части прикладного использования йоги со Всесоюзным Центром вегетативной патологии, что на улице Россолимо в Москве, в частности с его лабораторией физиологии клиники неврозов, а ее руководитель Иван Васильевич Молдовану был знаком с людьми из НИИ Анохина, Т.С. Сидоренко узнала от него мои координаты, а затем передала их Е.О.Федотовой. Сама же Сидоренко была крайне поражена, после того как ознакомилась с моей практикой асан йоги, и сказала что самое удивительное в том, что я исполняю их точно так же, как они видели это в ашраме Айенгара. Затем по моей просьбе она предоставила для ознакомления отчет, фрагмент из которого приведен выше. 

Итак, в марте 1989 года я в ответ на звонок взял телефонную трубку и услышал холодноватый женский голос: 

- С вами говорит Елена Федотова, ваш телефон дала мне Таня Сидоренко, и я хотела бы пригласить вас к себе домой для разговора, который может представить взаимный интерес. Если нет возражений и вы располагаете временем, то можете записать адрес и я вас жду. 

Примерно неделю спустя я сидел в уютной гостиной ее старого дома на Ленинском проспекте. Сама хозяйка, облаченная в темно-зеленый японский халат с золотыми драконами полулежала на диване, томно поднося к носу флакон с нюхательной солью - у нее разыгралась мигрень. Несмотря на страдальческое выражение бледноватого лица речь этой хрупкой девушки была предельно конкретна: 

- Осенью у нас в Москве должна состояться первая в истории страны конференция по йоге. Я участвую в ее организации, отвечаю за прием иностранных гостей, и рассчитываю, что в составе прочих в Союз приедет звезда мировой величины в йоге гуру Айенгар. Неплохо если б его настолько заинтересовал кто-нибудь из наших доморощенных йогов, хотя бы вы, чтоб он основал здесь филиал своей школы. Как вы смотрите на подобную перспективу ? 

Я смотрел на это с удовольствием, вот только каким образом именно мои действия могут способствовать подобному ходу вещей и какими они должны для этого быть? 

Мы общались часа два и, как резюме разговора, я сказал, что как бы попробую попасть в поле зрения Айенгара, а там - как Бог даст. На том мы расстались. Чуть позже Федотова побывала у меня в гостях, чтобы в натуре поглядеть на мою практику асан, и затем сказала, что если я не против, то как-нибудь хотела бы позаниматься у меня, но это когда-нибудь потом, после конференции. Тогда она не знала, насколько круто это мероприятие изменит ее жизнь. 

Вскоре позвонил еще один человек, который представился как Лев Тетерников, и также пригласил к себе в гости, - “поговорить за йогу”. Внезапный спрос на мою скромную персону показался достаточно удивительным, это говорило о том, что назревают некие неординарные события. Тем не менее мне всегда было интересно общаться с людьми, так или иначе имеющими отношение к йоге. Сам Тетерников показался мне весьма жуликоватым и скрытным, хотя размашисто старался выглядеть рубахой-парнем. Из разговора я вынес впечатление что на самом деле к йоге этот товарищ не имеет отношения ни сном, ни духом, хотя именно он работал в Центре нетрадиционных методов оздоровления у Белоуса и знал о готовящейся конференции. От него я ушел унося информацию о том, что готовящаяся в отношении йоги акция будет иметь беспрецедентный масштаб, и что именно этому странному человеку предстоит быть ее организатором. - Пахать ведь кому-то надо, - сказал недовольно Тетерников, - как по заграницам ездить, так Белоус, как черновой работой заниматься - ваш слуга покорный. 

Как я понял, химик узнал о моем существовании от Федотовой, которая к тому времени уже активно сотрудничала с Центром Ю. Белоуса. Кроме того не надо было и к гадалке ходить, чтоб понять: Тетерникову совершенно не нравится то место и положение, которое он занимает в структуре центра нетрадиционных методов оздоровления. 

Тем не менее, как мне стало известно уже впоследствии, Госкомспорт не дремал, и летом 1989 года НПЦ НМО организовал большую акцию в Дагомысе, куда съехалось много энтузиастов йоги с периферии, в том числе это мероприятие почтили своим присутствием и Федотова, и Тетерников, второй - по долгу службы, будучи его организатором. То есть к началу конференции работа белоусовского Центра развернулась вовсю, и его хозяева могли быть довольны, учитывая большую работу в отношении у-шу вообще и цигун в частности, а также и йоги.
С 1980г. Первая всесоюзная научно-практическая конференция “Йога: проблемы оздоровления и самосовершенствования человека”  

Первая всесоюзная конференция “Йога: ...” 

автор: В.С. Бойко 

1-ая часть
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Тем временем дата конференции приближалась и вот, наконец, этот день наступил. Один из конференц-залов высотки МГУ был забит до отказа. Около семисот энтузиастов йоги со всех городов Союза стоя приветствовали организаторов конференции. Тем не менее она началась со вступительного слова председателя Госкомспорта Русака, - главного чиновника именно того ведомства, которое с ленинской непреклонностью, непрерывно сверяясь с линией партии, отвергало йогу десятки лет, а теперь, в соответствии с новой партийной точкой зрения, категорически ее же приветствовало. Кто хозяин на конференции можно было видеть уже из программы, где лишь напротив креатуры Госкомспорта Ю. Белоуса было обозначено время доклада - три часа, а о регламенте прочих докладов не было сказано ни слова.
Состав выступающих и приглашенных можно видеть по документу, который я привожу на фото. Кроме Философского общества СССР, Первого московского медицинского института и в его лице Минздрава, а также Госкомспорта в организации конференции принимало участие неброское административное образование под названием “Организация содействия ООН”, которое курировало прием и размещение иностранных гостей, представляя интересы известного ведомства на Лубянке.
Накануне Конференции ни Федотову, ни Тетерникова достать по телефону было невозможно, поэтому пришлось ловить последнего прямо на месте, чтобы вытряхнуть из него обещанное приглашение и прилагающиеся к нему значок (который, кстати, надо было оплатить) и программу.
Атмосфера в зале была праздничная. Наконец свершилось то, о чем многие из находившихся здесь мечтали десятилетиями - официальной государственной наукой йога была признана одним из древнейших способов саморазвития человека и одобрена к применению на государственном уровне. Теперь не надо было думать об имеющейся дома “йоговской” литературе, по факту наличия которой против тебя всегда могли завести дело недремлющие органы. Не надо было собираться где-то и говорить о йоге нелегально, заниматься с людьми под видом каких-то дурацких “групп здоровья”, старательно избегая самого слова йога. 
Народ получил блестящую перспективу в любое время придти в фирму господина Белоуса, заплатить ему энную сумму (А в его лице все тем же дармоедам из Госкомспорта, которые десятилетиями наживались на крови и поте отечественных спортсменов - В.Б.), потратив какое-то время на “обучение” (Чему, интересно, могли научить “специалисты” вроде Тетерникова, когда у меня, например, к тому времени набралось почти двадцать лет упорных самостоятельных занятий и теоретической подготовки в йоге? - В.Б.) и тогда обученному милостиво разрешали преподавать людям йогу - конечно под эгидой Центра, то есть опять-таки под контролем Госкомспорта.
Но тогда мало кто из собравшихся думал что и как сложится дальше, все были в состоянии приподнятости и легкой эйфории, не исключая и автора этих строк. Просто йога наконец была разрешена и узаконена, и это было хорошо. Как именно будет выглядеть в дальнейшем это “хорошо”, никто тогда представить себе не мог.
Гвоздем программы первого дня был, конечно, Айенгар, его дневное выступление и вечерняя демонстрация асан, которая своей красотой захватила всех присутствующих. Переводчицей при Айенгаре на официальных мероприятиях Конференции была Федотова, на практических занятиях переводила какая-то другая девушка. Сопровождали Айенгара два его ученика и секретаря - Дхармаверсингх (в просторечии Махида) и директор парижского Айенгар-центра Фаек Биреа. Тогда же было объявлено, что практические занятия для всех желающих состоятся во второй и третий дни конференции на Юго-западе, в спорткомплексе Второго Мединститута.
Доклады второго дня были более или менее интересными, кое где - нудными, но вот, наконец, наступили долгожданные вечерние занятия. В зале собралось человек двести. Начал учитель с демонстрации техники простейших асан на своих секретарях, которые повиновались ему с величайшей готовностью и удовольствием. Для того, чтобы все видели, сдвинули столы, и Биреа с Махидой выполняли асаны прямо на них. Затем нас построили в ряды и началась общая практика, во время которой Айенгар ходил по рядам с переводчицей и поправлял занимающихся с более или менее короткими комментариями.
Примерно через час он вызвал меня из рядов и попросил выполнить перевернутые позы с тем, чтобы на мне продемонстрировать характерные ошибки и подчеркнуть необходимые нюансы стойки на голове, “сарвангасаны” и “халасаны”. 
Это было странное состояние: я стою на голове, вокруг - толпа народа, сомкнувшаяся кольцом. Суетятся два человека с видеокамерами - весь процесс моей корректировки учителем снимается. Айенгар что-то говорит повелительно, обращаясь ко мне, нетерпеливо и энергично жестикулируя, переводчица, запинаясь, лепечет что-то не совсем внятное. Одновременно по команде учителя с помощью каких-то деревянных рычагов пытаются скорректировать положение моих рук его секретари. Мне надо понять и выполнить все, что от меня требуется, и при этом еще и не свалиться. Учитель же корректирует тем временем своими руками и коленом вертикаль моей спины, отмечая при этом с некоторым неудовольствием: “Очень сильный молодой человек”. 
Спустя некоторое время, когда я стоял уже где-то минут около десяти, он сказал с оттенком удивления, наблюдая тщетные усилия своих секретарей: “Слишком сильный молодой человек!” (в этот момент “молодому человеку” шел сорок второй год от рождения). После легкой двадцатиминутной экзекуции Гуруджи отпустил меня, поощрительно сжав мое плечо, он сказал с присущей экспрессией: “Прекрасно, благодарю вас”.

Честно говоря, я был тогда на седьмом небе от счастья, ведь не каждый день удается соприкоснуться вплотную с тем, кто реализовал твою мечту.
На третий день мне передали, что вечером в спортзале белоусовского Центра состоятся занятия асанами под руководством Айенгара для ограниченного круга людей, всего предполагалось пригласить туда двенадцать человек, в том числе и меня. Проходила практика в небольшом тренажерном зале, и спустя некоторое время после начала была омрачена тяжелым эпизодом. Айенгар внезапно остановил практику и, указывая на Тетерникова, безапелляционно заявил: “Пусть этот человек уйдет отсюда! Он не йог, ему здесь нечего делать. Если он останется, я не буду вести занятия”. 
На некоторое время воцарилась полная тишина, всем сделалось на редкость неудобно. Тетерников позеленел, понурившись, забрал свои вещи и молча вышел. Все, конечно, видели, что не сгибался он вообще никак, был тощим и совершенно шваброобразным, я еще удивился в самом начале занятий его полной несостоятельности в асанах и в то же время удивительной наглости: явиться на занятия к асу йоги, когда ты вообще ничего не можешь. - Но все же непонятно, - размышлял я впоследствии, - почему учитель так взъелся на этого странного парня, просто, по-видимому. не обладающего комплексом стеснительности. 
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Как потом оказалось, Гуруджи зрел в корень, и очень многим пришлось пожалеть, что уважаемого Льва Ивановича вовремя не выгнали из йоги в три шеи с тем, чтобы не подпускать к ней больше на пушечный выстрел. Но всему этому суждено было состояться позже, а пока мне было не до размышлений, потому что на этот раз Айенгар взялся за меня всерьез.
Он выламывал меня в асанах около полутора часов, ходил по мне ногами в буквальном смысле, собственным весом дожимая мою поясницу к полу в “Супта вирасане”. Ступни учителя были сухими, твердыми и прохладными, а вес каким-то концентрированным и в то же время - неощутимым. И вообще от него исходило нечто, заставлявшее вспомнить о шаровой молнии. Когда занятие подходило к концу, он вдруг подозвал к себе переводчицу, стиснул мою руку выше локтя своими тонкими и сильными пальцами, и сказал что-то, скупо улыбнувшись, отчего лицо его просветлело, не утратив одновременно характерной суровости. Секретари Айенгара при его словах застыли, словно по команде “Замри!”, глядя на меня с изумлением. Сердце ухнуло куда-то в пятки, мелькнула мысль что я, видимо, что-то сделал сильно не так, и сейчас меня выставят вон так же, как Тетерникова. Переводчица попросила его повторить, а затем перевела мне слова учителя. “Айенгар говорит, что очень доволен вами, и если он будет лично учить йоге кого-либо в Советском Союзе, вы будете его первым учеником!”. 
Даже сейчас я не могу передать вам, что творилось в моей душе после этих слов Гуруджи. Я был слишком усталым и возбужденным, в голове вертелась только одна мысль: - Значит все эти годы я не напрасно потратил, бесконечно разбираясь с асанами и принципами их выполнения, значит все-таки выводы были правильными... 
(Из записи беседы Елены Ульмасбаевой с Айенгаром в Пуне летом 1998 года, журнал “Здесь и сейчас”,1999, стр.16, номер я, к сожалению, не зафиксировал:
“Более 10 лет назад я был приглашен Министерством здравоохранения и Спорткомитетом на Первую международную конференцию по нетрадиционным методам оздоровления и йоге. Меня очень тронуло, что люди, пришедшие на мое выступление и в мой класс, имеют довольно четкое представление о предмете, несмотря на то, что в вашей стране почти не публиковалось никаких материалов по йоге. Можно смело сказать, что эти люди были серьезно подготовлены”. 
Я думаю, что слова Гуруджи относятся в том числе и ко мне - В.Б.)
После слов Айенгара его секретари просияли и горячо пожали мне руку, одновременно вручив свои визитные карточки. Теперь, когда меня признал учитель, я больше не был для них не фрагментом безликой человеческой массы, а тем, кто достиг в йоге определенного успеха, был отмечен наставником и заслуживал особого отношения. Краем глаза я поймал непонятное выражение на застывшем лице глядящей на меня сбоку Елены Олеговны Федотовой, но не успел удивиться, потому что был мягко взят под локоть незаметно подошедшим Белоусом. Вот у кого была реакция! Он доверительно шепнул мне на ухо, склонившись поближе: - Молодец, поздравляю! Не исчезай сразу, ладно, притормози, у меня к тебе разговор.
Внизу, на ступеньках выхода, подождав пока все пройдут вперед, он сказал с места в карьер: - Слушай, переходи ко мне на должность заведующего отделом йоги, а? Как ты на это смотришь? Тетерникова я все равно собрался выгонять, он ничего в этом деле не понимает, и к тому же слишком себе на уме. Величину зарплаты можешь сам себе назначать. Сколько ты заколачиваешь в своем НИИ, - две сотни? Три? Так ведь это не деньги, а у нас теперь таким потоком семинары пойдут. ...
Я прикинулся шлангом и сказал что подумаю, ведь нельзя же так сразу принимать решение, надо посоветоваться с семьей, прикинуть что и как... - Ну, думай, - он хлопнул меня по плечу, - только недолго, я подожду. 
На другое утро раздался телефонный звонок, это была Федотова и, судя по голосу, в состоянии, близком к панике. - Понимаете, Виктор, тут с билетами вышла накладка, и Гуруджи улетает только завтра, а он не привык и не может тратить свое время на ничегонеделание, он должен все время учить кого-то. Вы не хотели бы, чтоб он приехал, например, к вам в гости? И тогда можно спрашивать его о чем угодно по йоге, старик будет очень доволен, ведь вы ему и вправду понравились.
Еще бы я не хотел!! Расспросив ее, из чего может состоять обед профессионального йога, мы засуетились несказанно, и я рванул на Черемушкинский рынок. В три часа дня раздался звонок в дверь, и Айенгар в сопровождении обеих своих секретарей и Е.О.Федотовой величественно вошел в мою квартиру. 
Потом был довольно сумбурный разговор за едой и после нее, но в итоге мне удалось задать учителю почти все вопросы, которые намечались заранее. Когда я с гордостью показал ему здоровенный талмуд в ярко-красном самодельном переплете и пояснил, что это самодельный перевод на русский язык его книги “Прояснение йоги”, выполненный нами самостоятельно еще в 1971 году, по которому мы с тех пор занимаемся, Айенгар был страшно поражен и сказал с загоревшимся взором: “Подарите это мне, если можно! Я помещу эту вещь в музей йоги в Пуне, и буду рассказывать всем, что когда йога была запрещена в Советском Союзе люди подпольно переводили мою книгу и все равно были преданы этой науке!”. 
Так и получилось, что рабочий экземпляр перевода “Light on Yoga” с моим автографом отправился в Пуну, где, по свидетельствам очевидцев, находится в музее до сих пор, а Гуруджи подарил мне английский оригинал своей книги, только более позднее издание, с надписью, которую можно перевести так: ”Желаю вам иметь свой ашрам”. Потом он потрепал русую голову моего восьмилетнего сына и пожелал ему также связать свою жизнь с йогой - если к тому будут предпосылки.
Но вернемся к открытию конференции и откликам средств массовой информации на это событие, здесь я приведу и некоторые документы, в оригинале (фото) или в описаниях, потому что ввиду низкого качества газетной печати отсканировать их не удалось.
Двадцать второго октября в “Московской правде” под рубрикой “Все йоги в гости к нам” были опубликованы снимки корреспондента, сделанные им на практических занятиях, которые проводил Айенгар. Композиция состоит из трех частей. На верхнем фрагменте показан сидящий в “сиддхасане” наш коллега из Узбекистана Абдувахоб Сабиров, рядом с ним стоят Айенгар и переводчица, позади него Бириа и Махида. Слева внизу - Айенгар за микрофоном, уже в рабочем для йоги виде, опять же с переводчицей, на самом дальнем плане - сидящий на полу народ. На переднем - Бириа и Махида в “халасане”, с бедрами, расположенными на сиденьях стульев, - тогда Гуруджи учил работать с “пропсами” - облегчающими исполнение асан приспособлениями. На снимке справа фрагмент зала, со слушателями: на переднем плане - Лена Ульмасбаева, нынешний директор Айенгар-центра в Москва, основанного когда-то Е.Федотовой, левее - Юрий Николаевич Мельников, чуть справа то него - автор этих строк. Текст внизу снимка такой: 
”Сотни поклонников йоги собрала завершившаяся вчера первая всесоюзная научно-практическая конференция “Йога: проблемы оздоровления и самосовершенствования человека”. Организатором встречи выступил научно-практический центр нетрадиционных методов оздоровления. Приверженцы этого древнего учения могли участвовать в практических занятиях, которыми руководил хорошо известный гуру (учитель) Б.К.С.Айенгар, директор института йоги из индийского города Пуны. Он и его последователи из Болгарии, Франции и США рассказали о философии йоги, продемонстрировали упражнения, способствующие исцелению от различных недугов. Организаторы Конференции намереваются создать учебный видеофильм, в основу которого будут положены московские уроки индийского учителя йоги.
По окончании Конференции было решено создать Всесоюзную ассоциацию йоги”. Фото Г.Гальперина.
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С 1980г. Первая всесоюзная научно-практическая конференция “Йога: проблемы оздоровления и самосовершенствования человека”  

Материалы конференции 

Сохранились материалы Конференции, которые были опубликованы в трех частях, содержание которых я перечислю по темам. 

Часть первая: “Этика и философия йоги. Возможности использования йоги для самосовершенствования личности.” 

Содержание:



Бродов ВВ.: Методологические основы теории и практики индийской йоги.

Киселева Л.А.: К вопросу о потенциале йоги как целостной системы самосовершенствования личности.

Дегтярев Ю.В.: Общее представление о развитии сознания в йоге.

Пименов А.В.: К проблеме человека в индийской философии и ее восприятие на западе.

Котина С.В: Параллели при постижении сущности явлений в европейской философии, йоге, научном познании.

Лосева Э.Г.: К сравнительному анализу этических категорий йоги и марксизма.

Тетерников Л.И.,Васнева Т.М.: Санкхья - философская основа йоги.

Куракина О.Д.: Йога и русский космизм.

Ершов В.А.: О сходстве и различии учений йоги.

Бакиров А.Г.: На пути к йоге.

Тетерников Л.И.: К вопросу о некоторых понятиях йоги.

Шмелев Л.А.: Механизмы расширения мировосприятия

Брагин Г.М. : Место системы йоги в социалистической культуре.

Бойков А.М.: Философско-психологические особенности системы йоги как вида познания.

Дегтерев Ю.В.: Йога Патанджали с точки зрения научного атеизма.

Брянский М.Г.: Йога в буддизме.

Зайченко А.А. :Йога и даосизм.

Ершов Е.А. : О назначении Агни-йоги.

Скумин В.А. : Учение живой этики (Агни-йога) и современные тенденции в психотерапии.

Ключников С.Ю. : Агни-йога как универсальная йога современности.

Мартынюк Ю.Н. : О мировоззренческой роли информационного подхода при объяснении методов йоги.

Ромен А.С. : Психоэнергетические аспекты йоги.

Лазоренко Б.П. : Энергетическое учение йоги : проблемы здоровья и творчества

Трефилов В.А. : Интегральная йога Ауробиндо Гхоша и проблема использования бессознательных структур психики.

Каганов В.Л. : Интегральная йога - путь к совершенству личности.

Голубчиков А.Я. : Йога в системе самосовершенствования человеческой индивидуальности.

Шер А.С. : Возможность использования системы йоги для самосовершенствования личности.

Кабонен В.А. : Самосовершенствование личности в йоге: психолого-педагогический аспект.

Шипкова А.В. : Некоторые проблемы экологии человека и принципы йоги.

Фесенко В.Н., Спрыгин А.В. : Этапы самосовершенствования личности с использованием систем йоги.

Каганов Л.С. : Саморазвитие человека и йога.

Шевченко Б.П. : Некоторые аспекты саморегуляции в йоге и проблема бессознательного.

Котина С.В. : Путь к пониманию.

Габучия В.Г. : Возможности использования системы Санкхья-йога для самосовершенствования личности.

Антонова Т.Ф.,Лоскутов Ю.И. : Некоторые аспекты этики и философии йоги в трудах Е.П. Блаватской и Е.И.Рерих и возможности их практического использования.

Тивари О.П. : Философия йоги как образ жизни. 

Часть вторая:” Медико-биологические и психологические аспекты использования системы йоги для оздоровления человека в современных условиях жизни”. 

Содержание : 



Федотова Е.О., Похилько В.И. : О принципах составления курсов йогатерапии.

Гуськов С.В. : Резонансные системно-физиологические эффекты и медико-технические аспекты дыхания по системе йоги.

Меделяновский А.Н. : Древний путь к здоровью.

Гулько И.С. : Йога и современные аспекты оздоровления популяции.

Лобков В.В., Бакалюк О.О.,Олиференко В.П., Тимофеев В.А. : Некоторые вопросы научного обоснования и использования диетического режима системы йоги в современной медицине.

ИльинВ.И., Федотова Е.О. : Йога как особый подход к психотерапии.

Файдыш Е.А.: Роль концепции Праны при использовании йоги и ци-гун для мобилизации резервов человеческого организма.

Туев В.А. : Система йоги и долголетие.

Ващилло Е.Г., Русановский В.В., Метелкин А.И. :Йога и приемы биоуправления с обратной связью

Наймушина Т.С., Наймушин А.И.: Применение йогатерапии для компенса ции сахарного диабета.

Бойков А.М. : Применение Хатха-йоги при лечении сахарного диабета.

Костюк К.Л., Лошко И.С., Цепаева О.П. : Йоготерапия больных сахарным диабетом.

Филатов А.Т., Минькова Т.В. : Применение психофизической гимнастики (йоготерапии) для лечения больных язвенной болезнью 12-перстной кишки в санаторно-курортных условиях.

Клапчук В.В.: Учение йоги о дыхании и современные методики волевого управления дыханием при обструктивных заболеваниях легких.

Копылова С.А., Карпин В.А.: Дыхательная гимнастика йоги в лечении больных хроническими неспецифическими заболеваниями органов дыхания.

Долина О.П., Мандрыка Т.Н.: Применение Хатха-йоги у больных с вегето-сосудистыми пароксизмами в связи с особенностями их биоритмов.

Булич Э.Г.: Регуляторно-трофические и восстановительные влияния упражнений Хатха-йоги.

Семенова Н.Д, Панфилов В.А.: Элементы системы йоги и психологической коррекции больных.

Рубис С.В., Гольдшмидт Е.С. : Янтры и психодиагностика

Гудзенко Н.П.: Показания к применению упражнений полного мышечного расслабления в комплексном лечении больных эпилепсией.

Коровкин Ф.Я.: К вопросу о нестандартной методике лечения некоторых хронических заболеваний с использованием гимнастики йоги.

Переверзев В.В.: Хатха-йога и тантрическая концепция строения тела с позиций практического врача.

Бакалюк О.И., Лобков В.В., Сердюк Н.З : Дыхательные упражнения системы йоги в комплексной терапии больных сердечно-сосудистой патологией.

Розенберг В.Д.: Изменение коронарной системы сердца под влиянием многолетних тренировок по системе йоги.

Дудченко М.А.,Потяженко М.М.,Кулишов С.К.,Воробьев Е.А., Штепа Ю.А Дановский О.А. : Йоговские асаны и электрическая активность сердца у больных ИБС (ишемической болезнью сердца - В.Б.)

Каменев Б.А. : Система йоги в практике психотерапевта.

КоростелевВ.А.:использование медитации для лечения гастроэнтерологи- ческих болей.

Каган В.Е. :Спонтанная медитация: психотерапевтический потенциал.

Зиненко Ю.И.: Опыт применения йоги на сеансах психотерапии в санатории.

Соломещ А.М.: Динамика уровня тревожности в процессе занятий дыхательными упражнениями Хатха-йоги.

Синичкин В.В.: Хатха-йога как средство коррекции функционального состояния рабочих в условиях производства.

Сурганова С.Ф.,Базенко Н.П.,Осипович Ж.С.: К механизму оздоровительно-лечебного действия гимнастики йоги на организм человека при нарушении осанки.

Иргашев Х.Х,Иргашева З.Х: Йога - мануальная терапия радикулита.

Ахмадов Т.З.: Коррекция искривлений позвоночника и терапия болей в спине Хатха-йогой.

Пересыпкин В.В,Филимонова Е.Т.: Эффективность йогатерапии при заболеваниях позвоночника и суставов.

Бурлацкий И.В.: Йога в нетрадиционной системе профилактики и реабилитации больных остеохондрозом позвоночника

Дурманов И.П.: Йогатерапия как метод патогенетического самовоздействия при хроническом простатите.

Камчибеков Б.К.: Лечение акупунктурой и прижиганием больных, практикующих йогу.

Байбородин О.А.: элементы йоги как комплементарная, компенсаторная и психорегулирующая часть тренировки тяжелоатлета.

Федотова Е.О.,Саломатин М.И.: К вопросу о возможностях экспериментального изучения динамики измененных состояний сознания

Пономарев В.А.: Хатха-йога в оздоровительной и лечебной физкультуре.

Подолько Т.С,,Синичкин В.В,Старинский Ю.Г.,Бойко В.С.: Разработка научных основ профилактики психоэмоциональных напряжений рабочих в условиях производства. 

Лазарев С.В.: нетрадиционная физкультура (Хатха-йога) для послерабочего восстановления в условиях санатория-профилактория промышленного предприятия.

Подолько Т.С., Дмитриева Е.О., Дмитриева Н.В.: Полиметрический анализ функционального состояния организма человека в процессе освоения техники медитации на производстве.

Филатов А.Т., Апарнев С.В., Ахмедов Т.И, Скумин В.А.: Оздоровительные возможности психофизических упражнений йоги в пожилом возрасте.

Махмудов К.Г.: Медицинские аспекты практического использования некоторых приемов системы йоги в физическом восстановлении студентов, отнесенных по состоянию здоровья к специальной медицинской группе.

Федоренко В.И., Пересыпкин В.А., Игнатьев В.Н., Пузанов О.К., Раевнев Ю.С.: Сравнительная характеристика современных методик произвольного управления внешним дыханием и йоги-пранаямы в свете концепции экономизации функций.

Василенко В.В.: К вопросу об эффективности йогатерапии в условиях хронического стресса.

Крашенюк С.В., Крашенюк А.И.: Применение комплексного подхода с использованием йоги для оздоровления женщин с избыточной массой тела.

Прибыловский С.Л.: Возможности использования Хатха-йоги в борьбе с избыточным весом и ожирением.

Беньковская Л.Ф., Кисиль В.Я.: Пикоэлекторопунктура и визуализация в йоготерапии.

Лазоренко Б.П., Яворик А.В.: Энергетические и психоэмоциональные состояния человека в учении йоги и в искусстве.

Дубров А.П.: Йога и экстрасенсорика.

Руденко А.А., Хаснулина А.В.: Брюшное дыхание как способ коррекции гипоксемии.

Ли А.Г., Макаревич С.В., Савилов В.Б.: Йога как метод формирования особых состояний сознания.

Перевертов Ю.Г.: Роль алгоритмического дыхания по системе “выдох”.

Красников Н.П.: Оздоровительная роль метаболического СО в дыхательных упражнениях йоги.

Сукманский О.И., Черкашина Л.П.: Влияние физических упражнений йоги на сердечно-сосудистую систему.

Навроцкий В.В.: Метод К.П.Бутейко, йога и формирование здорового образа жизни.

Udupa S. , Udupa K.N.: Use of Raja Yoga in the managmant of anhiety neurosis.

Udupa K.N. Use of Kundalini Yoga in the managment of mental depressions.

RajapurkarM.V.:Yogic concert of Nadis. 

Venkata Reddy M.: The yogic view on anatomy, phisiology and biochemistry.

Sahai B.K., Murthi K.J.R., Raju P.S., Madhav I.S., Prasad K.V.V, & Venkata Reddy M.: Yoga and diabetes.

Murthi K.J.R., Sanay B.K., Raju P.S., Magnav I.S., Prasad K.V.V., Bhaskara Charyulu C., Esvara Reddy M., Venkata Reddy M., Annapurna N & Vijayay Laksmi Prasad; Effest of pranayama on Bronhial Astma.

Часть третья:” Практические и организационные вопросы использования системы йоги для оздоровления населения”. 

Содержание:



Лобанов А.М.: Нетрадиционные формы оздоровительной работы

Муравов И.В.: Йога и здоровье: возможности, ограничения и перспективы использования.

Мезенцев С.А.: Общая методика организации физкультурно-оздоровительной работы.

Алексеев В.Г.: Физиология и психология йоги: что мы в состоянии практически сделать?

Татаренко С.Е.: Самая рациональная система самосовершенствования человека.

Уемов А.И., Савусин Н.П.: Теоретико-системное истолкование биополя и практика йоги.

Орлов А.В.: Йога - лестница к здоровью.

Зверев А.С.: Программа занятий Хатха-йогой отделения обра-мирзапур института йоги г. Бомбея.

Голембо Е.Е.: Современные направления и школы йоги.

Медведев М.С., Гусева О.А., Лазарев В.И.: Опыт использования элементов системы йоги для оздоровления трудящихся промышленного предприятия.

Сеттаров И.А., Ручанский Б.З., Ручанская И.Б.,Аблязов Р.Р.: Семейная йогопрофилактика и йоготерапия.

Ромен А.С., Романенкова Л.И.: Обучение упражнениям системы йоги.

Маркелов С.Н.: Место элементов крия-йоги в комплексной системе оздоровления по восточным методикам.

Барсук И.В., Сахно А.В.: Опыт проведения занятий по Хатха-йоге в группе, сформированной по принципу добровольности.

Захаров Г.Г., Цыганкова О.А., Яковлев А.В.: Перспективы использования системы йоги в оздоровительных целях.

Фролов Л.И.: Практические и организационные вопросы использования йоги для оздоровления населения.

Котовая Л.И.: Включение элементов йоги в реабилитацию больных гипертонической болезнью в условиях промышленного предприятия.

Бурлак А.М.: Обучение комплексу упражнений системы йоги на базе оздоровительного учреждения.

Голембо Е.Е.: Особенности методики освоения основных этапов йоги для оздоровления.

Чаусовский Г.А.: Система самоконтроля при освоении асан по системе йоги.

Тарасова Л.В.: Совершенствование самоконтроля при обучении Хатха-йоге.

Волков Е.С.: Использование измененных состояний сознания при диагностике и подготовке спортсменов для достижения высоких спортивных результатов.

Гущин А.Г.: Использование йоги для профилактики и лечения травм у спортсменов-самбистов.

Бочковская И.Ф.: Йога в помощь современному человеку.

Тетерников Л.И.: Йога в комплексе с другими методами в группах здоровья.

Бердюк И.В.: Использование асан и дыхательных упражнений в процессе психической саморегуляции.

Панфилов В.А.: Опыт работы в группе по расширению индивидуального самосознания.

Носков В.И.: Элементы дыхания йоги в комплексе физкультурно-оздоровительных мер студентов специального учебного отделения.

Конкенко О.Р.: Хатха-йога против атопической бронхиальной астмы.

Ахметов В.Д.: Комплексное применение йоги и мануальной рефлексотерапии в лечении и профилактике остеохондроза позвоночника.

Хегай Л.А., Смаль А.А.: Практика элементов йоги в овладении быстрым чтением.

Украинцев С.А.: Обучение эмоциональной саморегуляции с использованием техники йоги в сочетании с мнемоническими приемами памяти.

Полтавцев И.Н.: Клуб йоги как форма привлечения населения к оздоровительным занятиям. 

Чистяков А.В.: Освоение приемов психической саморегуляции как фактор успешности обучения студентов педвувза.


Всего таким образом в материалы конференции вошло сто тридцать четыре материала , что совсем не мало, учитывая тот факт, что запрет на применение и изучение йоги был снят к тому времени только год назад.
Конечно, разработки отличаются крайней неравноценностью материала, от фундаментального подхода к проблеме йоги сотрудников НИИ нормальной физиологии им.П.К.Анохина до бесцветных и совершенно пустых статей того же Тетерникова, которому надо было во что бы то ни стало отметиться.
Достаточно в материалах и курьезов, например тот же доклад о месте системы йоги в социалистической культуре. В ней подобной системе нет и не может быть места, поскольку она не совмещается со стадным коллективизмом, присущим социалистической форма бытия.
Проникли на конференцию и рериховцы со своими бредовыми идеями борьбы за чистоту “гималайской расы”, но особенно развернуться им не дали.
Список членов совета “Ассоциации йоги”, проживающих в Москве:



Алешня Виолетта Васильевна - к.б.н., инструктор ЛФК;

Беликов Александр Степанович - преподаватель йоги.

Белоус Юрий Викторович - руководитель НПЦНМО.

Бершидская Вера Абрамовна - демонстратор асан, инж.. ЦНИИЭП им. Мезенцева.

Бойко Виктор Сергеевич - преподаватель йоги, вед. инж., ЦНИИЭП им. Мезенцева

Бродов Василий Васильевич- д.ф.н., профессор, зав.кафедрой философии МИСИ.

Виноградов Петр Алексеевич - кандидат пед. н., директор ВНИИФК.

Воронин Виктор Иванович - писатель, журналист (автор цикла статей по хатха-йоге в журнале “Наука и жизнь” за 1980-81 годы и позже - В.Б.)

Виробьян Александр Георгиевич - преподаватель йоги.

Гладиков Юрий Васильевич - д.м.н., секр. мед. комиссии об-ва сов.-инд. дружбы.

Дубров Александр Петрович - д.б.н., профессор.

Дубровский Давид Израилевич - д.ф.н., профессор ФО СССР.

Ефименко Анатолий Нестерович - зам. пред. ВС ВДФСО профсоюзов.

Жулин Виктор Иванович - преподаватель йоги.

Завадская Евгения Владимировна - д.ф.н., профессор, сотрудник института Востоковедения.

Зверев Александр Степанович - преподаватель йоги.

Зиревич Юрий Алексеевич - к.ф.н.,зам..гл. ред.журнала “Философские науки”.

Зубков Анатолий Николаевич - к. филолог. н.

Зуев Сергей Васильевич - бхакти-йога.

Ильин Владимир Иванович - д.мед.н.,профессор, нач.н.-т. упр.Минздрава СССР.

Киселева Людмила Александровна - к.ф.н.,доцент каф.философии МГМИ.

Козлова Тамара Ивановна - к.т.н., зав. каф. нетр. мет. озд. Моск. нар. инст. компл. закаливания.

Костюченко Владислав Сергеевич - д.ф.н., преп. МГУ.

Коганов Лев Семенович -

Костиков Сергей Михайлович (ассистент Стаценко) - Инструктор по Хатха-йоге.

Ковриженко Григорий Максимович - зам. пред. Ассоциации содействия ООН.

Корчанов Владимир Васильевич - комитет нар. контр. г. Москвы.

Кузнецов Юрий Александрович - преподаватель йоги.

Лощинин Анатолий Андреевич - к.т.н. ,преп. йоги.

Мокульский Марк Александрович - д.ф.-м.н., проф, член индийской Академии йоги, ин-т молекул. генетики АН СССР.

Мельников Юрий Николаевич - преподаватель йоги.

Недзвецкий Вадим Янович - преподаватель йоги.

Орлов Даль Константинович - кинодраматург.

Полушин Сергей Васильевич - преподаватель йоги.

Полковников Юрий Николаевич - преподаватель йоги.

Пушкин Валерий Яковлевич - акоцентр ЦК ВЛКСМ рук. пчеловодч. отд.

Синичкин Валентин Владимирович - к.мед.н., инструктор по йоге.

Сорокин Андрей Александрович - отв. секр. об-ва сов.-инд. дружбы.

Суздальницкий Рафаил Самуилович - д.м.н., проф.ЦНИИМС.

Тетерников Лев Иванович - к.т.н.,рук. отд. йоги НПЦНМО.

Тимошенко Владилена Евтихиевна - к.ф.н.,доцент МИСИ, методсовет об-ва “Знание”.

Туев Валерий Александрович - рук. гр. научно-коммерческого (!? - В.Б.) центра при АМН СССР.

Федотова Елена Олеговна - к. психолог. н. Первого ММИ.

Чугунов Вильмир Семенович - гл. врач клиники неврозов (на Шаболовке).

Шахов Андрей Рудольфович - зав. лаб. психосаморегулировки н. технологич. центр Ассоц. “Космонавтика - человечеству”.

Шмелев Леонид Александрович - к.т.н., ГНИВЦ МЗ СССР.

Шевченко Борис Пантелеевич - 

Московское общество инвалидов - зам. пред .Золотцева Тамара Васильевна.

Фоминов Владимир Семенович ( спонсор) - пред. правления консорциума “Автосалон”.

Маракулин Сергей Серафимович - зам. гл. ред. журн. “Трезвость и культура”.

Кирюхина Лариса Алексеевна - рук. изд. группы по подгот. спец. по йоге, из-во “Физкультура и спорт”.

Белозерова Ольга Викторовна - глав. бухг. Ассоциации йоги СССР.
С 1980г. Первая всесоюзная научно-практическая конференция “Йога: проблемы оздоровления и самосовершенствования человека”  

Первая всесоюзная конференция "Йога...: 

автор: В.С. Бойко 

(2-ая часть)

Конечно, монополия на информацию сыграла свою роль, тогда одна система (Госкомспорт) договорилась с другой (системой Айенгара в лице Ф.Бириа, которую затем представляла Е.О.Федотова) и к сегодняшнему дню йога Айенгара укоренилась во Владимире, Дубне, Донецке, Йошкар-Оле, Караганде, Калуге, Москве, Санкт-Петербурге, Севастополе, Ярославле и Хабаровске. Опять же - лично я скорее приветствую это, нежели дикий “самиздат”, но что-то такому положению вещей не видно альтернатив, как это и было при том же социализме. А с моей точки зрения, например, Бихарская школа йоги дает гораздо более фундаментальные знания, нежели йога Айенгара.

Правда, плюсом сегодняшних дней является то, что информационная монополия уже лет пять как пришла к концу, и сегодня на книжном рынке мы можем встретить достаточно забавные книги по реформаторской “йоге”, - это работы Андреев Сидерского и Лаппы, серьезный перевод “Физиологии йоги” Дитриха Эберта питерцами во главе с Ринатом Минвалиевым, надеюсь что и моя первая публикация принесла пользу занимающимся. Но с другой стороны в свет выпускается чудовищное количество печального бреда на йогическую тему, и российской обыватель испытывает головокружение от изобилия подобных сведений, 99% которых является пустыми, подобно выпущенным в начале девяностых годов “трудам” незабвенного вице-президента Ассоциации йоги СССР Тетерникова, к линии повествования о котором мы теперь и обратимся.

Будучи человеком достаточно искушенным в закулисных интригах, он не мог не ощущать тогда, еще перед Конференцией, что с Белоусом ему не сработаться, а тем временем судьба преподнесла ему великолепную возможность коренным образом изменить свой статус, полностью и навсегда отряхнув со своих ног прах Центра нетрадиционных методов оздоровления. И, надо отдать ему должное, Лев Иванович использовал свой шанс стопроцентно. Куда только подевались его стоны о том, что Белоус взвалил на него всю организацию конференции, а сам умывает руки! 

Все три дня, до того момента когда начались выборы руководства Ассоциации сухопарая фигура главного организатора ненавязчиво, но беспрестанно находилась на виду. Все хорошо рассмотрели и запомнили его скромный деловой облик, благородно усталое лицо, немного запинающуюся речь, проникновенное обращение: “Друзья мои...”.

С Президентом Ассоциации не могло возникнуть никаких вопросов. Все знали, что старейший ученый, который последние тридцать лет так или иначе способствовал развитию йоги в нашей стране, - начиная от фильма “Индийские йоги: кто они?” до коллективного письма от нескольких десятков Героев Советского Союза, труда, почетных академиков и крупных деятелей науки Суслову с просьбой отменить запрет на йогу - доктор философских наук, профессор Василий Васильевич Бродов только и мог, и должен был стать достойным Президентом Ассоциации. Он был избран единогласно. 

А вот с вице-президентом были варианты... И кто-то, к сожалению, не запомнилось кто именно (вполне вероятно что инициировал эту идею чужими устами сам многомудрый Лев Иванович), конечно же выдвинул на этот пост его кандидатуру. Все видели и помнили самоотверженную работу Тетерникова на Дагомысском семинаре и этой конференции, были свидетелями того, как достойно нес он этот нелегкий груз, скромно и непритязательно при этом держался. И его кандидатура, хотя без особого энтузиазма, но прошла! Всеобщая эйфория окрасила все окружающее в розовый цвет. Раз йога официально признана, значит все не может не быть только хорошо!

После конференции Тетерников оказался на коне. Что ему было теперь до какого-то Белоуса, когда в руки попала созданная официально всесоюзная организация с тысячами энтузиастов на местах и с неограниченными возможностями в финансово-коммерческом отношении в свете перестроечных послаблений!

В члены совета Ассоциации йоги СССР вошли из проживающих в Москве пятьдесят два человека (см. документ) в том числе главный бухгалтер Ольга Викторовна Белозерова.

Почти сразу же после окончания Конференции, когда было произведено юридическое оформление Ассоциации, В.В.Бродов позвонил мне и попросил помочь разыскать своего заместителя Л.И.Тетерникова, который получил на руки все документы, печать Ассоциации, и как сквозь землю провалился. Я попытался сделать это через Л Киселеву, в квартире которой “химик” обитал последний год, но она ответила, что с момента своего избрания вице-президентом он настолько преобразился, что решительно и быстро порвал не только с Белоусом, но и с ней, и съехал в неизвестном направлении.

- Плакала теперь ваша Ассоциация, - злорадно добавила она, - вы еще не знаете с кем связались!

И ведь как в воду глядела! Кроме всего прочего Тетерников, покидая НПЦ НМО, прагматично захватил с собой картотеку адресов тысяч энтузиастов йоги со всего Союза (или часть ее, уж я не знаю, как там они с Белоусом договорились) Так что теперь Лев Иванович был полностью готов к автономному плаванию, что и не замедлило последовать. Вся периферия отныне знала его как вице-президента Ассоциации йоги СССР и не имела представления о том, что действительный Президент отрезан от всех полномочий, документов и событий, что Тетерников по существу захватил всю структуру Ассоциации в свои руки и теперь распоряжается ею единовластно под фальшивой маркой коллегиальности. 

Действительно, Ассоциация как бы интенсивно работала, семинары пошли непрерывной чередой (см. прилагаемые документы, хотя они представлены лишь в мизерном количестве), но никто кроме узкого круга людей не имел понятия о том, что по существу она работает только и исключительно на самого Тетерникова, который превратил ее в личный бизнес, подобрав впоследствии себе очередную верную и бескорыстную помощницу и жену О. Бакулеву.

Что можно было предпринять? Безусловно, человек весьма преклонных лет. профессор В.В.Бродов, никоим образом не мог тягаться по части мобильности и всяческих административных уловок с молодым, полным сил мошенником, который был просто неуловим, все собрания для выяснения действительной ситуации, которые пытались устроить московские члены Совета Ассоциации заканчивались отсутствием кворума и самого Тетерникова, который вовсю ковал железо, пока оно было горячим.

Время шло, вице-президент не покладая рук трудился на ниве йоги ради собственного блага, а московские йоговские “круги” пребывали в растерянности: непонятно было как и почему такое оказалось возможным.

Оглядываясь теперь назад, десять лет спустя, становится понятным, что на самом деле Ассоциация йоги СССР оказалась как бы несвоевременной, что ли, даже не могу найти другое определение, слишком запоздавшей, и прежде всего с экономической точки зрения. Ее формальное, виртуальное наличие с одновременным фактическим отсутствием устраивало слишком многих. “Старым учителям”, таким как тот же Анатолий Зубков, она была не особо и нужна, он много лет обходился без нее, никому не подчиняясь. Его “ученики”, от которых он всегда старательно открещивался в прессе - Перельмутер, Гринблат, Полковников, Бороховский и другие продолжали привычно делать свой маленький бизнес на йоге. Ян Иванович Колтунов располагал своим собственным детищем, объединением “Космос”, Стаценко уже вынашивал идею создания собственной “академии йоги”. А старый ром¶ нтик - Президент долгожданной Ассоциации Василий Васильевич Бродов и немногие его сподвижники, наподобие меня, рассчитывали на то, что вот объединятся единомышленники, бескорыстно преданные йоге люди, объяснят все остальным, вывезут Тетерникова на свалку на позорной тачке и начнут все работать не за страх, а за совесть ради общего дела. 

Таких романтиков было немало, но в основном на периферии, а в Москве все уже было “схвачено” деловыми людьми. Центр Белоуса с помощью Е.О.Федотовой полностью “замкнул” на себя йогу Айенгара, играя роль организатора семинаров Фаека Бириа, который затем начал систематически посещать столицу нашей Родины, прибыль, следовательно, шла все тому же Госкомспорту. Айенгар-йога тем временем внедрялась в страну, в чем был ее прямой интерес.

Единственным же представителем созревающей в недрах уходящего социализма разновидности постсоветских акул бизнеса оказался в Ассоциации именно Тетерников, который и прибрал все к рукам пока романтики соображали что: же это такое происходит? Другое дело что не представляя собой хоть сколько-нибудь порядочную, сильную и сведущую в йоге личность, он не сумел со временем удержать в своих зубах ухваченный кусок пирога, сохранить организацию, и в течение последующих пяти лет своей политикой мелкого интригана и кусочника по сути бездарно развалил и потерял все присвоенное.

Я также относился (и, пожалуй, остаюсь здесь в некотором смысле неизменным) к романтикам, начинавшим много лет назад заниматься йогой из чистого интереса и стремления к самосовершенствованию. Потому и я какое-то время надеялся, что если людям объяснить суть ситуации, они сразу все поймут и сообща мы это положение исправим. Тетерников был умнее нас в данном случае, поскольку понимал, что все решают реальные и большие деньги, которые потекли в его карман с началом бесконечной череды семинаров. 

Прошел почти год, прежде чем стало понятным: с ним не справиться, потому что сам я и подобные мне энтузиасты работали на производствах и в НИИ, содержали семьи, надо было зарабатывать на жизнь, и только в свободное время мы могли пытаться что-то предпринимать. А Тетерников был свободен как ветер и вездесущ, он все время занимался семинарами и предпринимал превентивные меры против робких попыток группы неравнодушных что-то изменить. Он платил реальные деньги своим помощникам, подпевалам и был неуязвим.

Однако и до периферии все же доходили слухи о неблагополучии в верхах Ассоциации. Никто никогда не видел профессора Бродова, президента Ассоциации, ни на одном тетерниковском мероприятии или семинаре, и это было странным. Тем временем Василий Васильевич утомился от этой чехарды и просто пал духом.

- Зачем мне это? – с тоской спрашивал он меня. - Ведь я уже старик. Откуда я мог знать, что доведется встретиться с таким вот феноменом эпохи, без каких-либо признаков стыда и совести ? Нет, пусть “этот” делает что хочет, я не желаю добивать дрязгами свою жизнь.

Поэтому, как и следовало ожидать, Вторая конференция, созванная и тщательно подготовленная Тетерниковым благополучно для него прошла в период с 6 по 8 декабря 1990 года (см. документы). Пусть она оказалась гораздо мельче Первой и доставила “химику” целый ряд неприятных минут, но в основном победу посредственности закрепила. В.В.Бродов передал через меня достопочтенному собранию, что не может исполнять обязанности Президента Ассоциации по состоянию здоровья и потому добровольно слагает с себя все полномочия. 

Поскольку ряд знающих истинную картину происходящего людей, в том числе и я, не стали ворошить на людях грязное белье Ассоциации, что означало бы выставление себя на посмешище перед всеми в качестве склочников и полных идиотов, но вполне определенно показали неблагополучие существующего положения дел, делегатами была выдвинута идея оставить Тетерникова на посту президента Ассоциации. Но в противовес и с целью контроля утвердили идею приставить к нему трех вице-президентов, что и было сделано. Одним из них был избран я, хотя по реакции на этой Второй конференции делегатов с периферии уже понял, что все останется как было, и Тетерников теперь будет править бал без помех.

Так оно и вышло. Бесконтрольно распоряжаясь средствами Ассоциации и присваиваемыми деньгами “химик” начал вальяжно выезжать на йоговские мероприятия за рубеж, в частности в Испанию, через год с небольшим издал свой первый “фундаментальный труд” “Рациональная йога”, выпущенный издательством “Знамя” тиражом аж двести тысяч (!) экземпляров. Мало того, что это была ахинея, подобная сочинениям “йога” Рамачараки, она еще и содержала мощную саморекламу тетерниковского бизнеса. К тому времени он, похоже, договорился и с кем-то из Госкомспорта, чиновникам которого было все равно, откуда получать деньги, хоть от самого черта, потому что наступала всеобщая агония и Союз неуправляемо шел к распаду. 

Кроме многочисленных скандальных семинаров Тетерникова, информация о которых циркулировала среди причастных к йоговскому движению людей, он вознамерился еще и готовить инструкторов по йоге, из какового намерения ничего не получилось и получиться не могло, потому что сколько-нибудь порядочные либо знающие люди не хотели иметь с “химиком” ничего общего. Предлагаю вниманию интересующихся историей йоги следующий документ:
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Нарвский лечебно-оздоровительный центр йоги. 
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12 января 1991 года.
Президенту Ассоциации йоги СССР 
Тетерникову Л.И. 

КОПИИ 
Вице-президенту Полтавцеву И.Н.
Вице-президенту Бойко В.С.
Вице-президенту Крашенюк А.И.

Уважаемый Лев Иванович !

Теперь, когда страсти немного улеглись, позволю себе более подробно высказать свои соображения по итогам проведенной конференции, которая проходила в Москве с 6 по 8 декабря прошлого года.

Возможно соображения, высказанные мною, как-то помогут избежать ошибок в проведении последующей конференции и наладить курсы по подготовке преподавателей йоги и информацию между центром и периферией. 

К существенным недостаткам в проведении конференции следует отнести следующие:
Отсутствие отчетного доклада за год существования Ассоциации.

Отсутствие ясности в причине раскола в руководстве Ассоциации, что может в дальнейшем привести к очередному расколу.

Не было отведено времени и уделено внимания обмену опытом между созданными в стране клубами и центрами йоги. Естественно, что пятиминутные выступления не могли компенсировать этот пробел.

Мы, как делегаты, так и не узнали где и сколько создано центров йоги, сколько в них занимающихся, как они работают. Уверен, что за год работы руководство должно было получить такие данные.

Не была дана информация о том, с каких регионов страны приехали делегаты и в каком количестве, кто они по профессии, образованию и т.д.

Мы так и не узнали, где существуют и будут существовать курсы по подготовке преподавателей йоги.

В своем выступлении я отметил, что существующие курсы по подготовке преподавателей йоги совершенно не устраивают нас - периферию, и фактически занимаются сбором денег, и в немалом количестве. Однако Вы категорически отмежевались от всех этих курсов, обвинив меня в дезинформации (сознательной !) делегатов.

Конечно, нам трудно судить за много километров от Москвы, кто возглавляет те или иные курсы, но что нам остается думать, когда информацию о тех или иных курсах мы получаем от членов Ассоциации и по телефону. Чтобы не быть голословным, я вынужден выслать копии этих приглашений на курсы и факты, которые говорят о том, что если курсы и не организовывала Ассоциация йогов СССР, то Вы, как ее руководитель, знали об их существовании.

Приглашение на курсы в пансионат “Аксаково” под Москвой: первым организатором названа ассоциация йоги СССР (см копию) В рекламе меня привлекла возможность получить знания о работе с детьми. Но каково было удивление тех, кто приехал, и также моих шести человек, когда с детьми им вообще не рекомендовали работать, со взрослыми тоже и ждать очередных курсов К этому следует добавить, что методика руководителя курсов Гринблата привела к существенным сдвигам в психике всех шести женщин, посланных от нашего центра. Благо, это состояние длилось не очень долго, в противном случае мне пришлось бы обратиться в органы прокуратуры. Но я абсолютно уверен, что его методика достойна того, чтобы его снова поместить в места лишения свободы. В конечном счете так оно и произойдет. Его методы подавления психики, как это выяснилось из разговоров с работниками нашего центра, ничего общего не имеют с йогой. А то, что они проводятся под маркой Ассоциации нанесет вред только самой Ассоциации.

Курсы в Уральской школе йогов проводились городской ассоциацией йоги г. Свердловска и во главе ее организаторов был член Совета Ассоциации йогов СССР В.Свендровский. (см. аннотацию)

От Горьковского центра “Гармония, возглавляемого Лобановым, Вы полностью отреклись, но как тогда понять, что в декабре 1990 года га его курсах в Сочи Вы сами преподавали два дня йогу курсантам? На этих занятиях присутствовал член нашего центра А.Румянцев. До этого на курсах в Горьком у Лобанова в июне 1990 года от нас было 2 человека, но также, как и на других курсах, перечисленных выше, курсанты не получают главного - как преподавать йогу в группах здоровья.

Из всего этого напрашивается вывод, что руководители Ассоциации (йоги - В.Б.) СССР упустили важный на сегодня момент в подготовке кадров, и им воспользовались те, кто не понимает важности и необходимости первоочередных задач Ассоциации, да и которым дела нет до нее.

Мне очень хочется надеяться, что Вы правильно оцените смысл моего письма к Вам. и оно не вызовет в Вашей душе озлобления.

Мною только руководит желание улучшить работу Ассоциации, членом которой я являюсь и видеть ее авторитет в сравнении с другими аналогичными движениями.

С уважением, 
Председатель Совета 
Нарвского центра йоги,
кандидат мед. наук ________ /С.Прибыловский/

Это письмо нуждается в некоторых комментариях. Во-первых Тетерников никак не мог представить отчет работы Ассоциации за год, потому что это автоматически влекло бы за собой необходимость объяснения сложившейся ситуации и своей роли в ней. Во-вторых его абсолютно не интересовали вопросы, перечисленные Прибыловским по одной простой причине: это он сам, лично делал деньги на этих семинарах и курсах, привлекая для этого кого угодно. Более того, он сознательно не хотел и не собирался давать информацию друг о друге образовавшимся на местах любителями йоги структурам, поскольку это значило бы, что в дальнейшем, связавшись напрямую между собой, они смогли бы обойтись баз него, Тетерникова. То же самое относится к вопросу о количестве центров йоги, он умышленно скрывал эти данные. С курсами преподавателей у него ничего не получилось по одной простой причине: с ним невозможно было работать сколько-нибудь долгое время ни одному нормальному честному человеку, Тетерников непрерывно и во всем врал, ловчил и обманывал, ему надо было иметь вокруг как можно более мутную воду, чтобы скрывать в ней свою несостоятельность в йоге и непрерывную комбинаторскую возню. Сотрудничать с Тетерниковым, - конечно не бесплатно и недолго, - способны были только отъявленные мерзавцы мелкого пошиба, подобные Гринблату.

Прибыловский, очевидно, был не в состоянии предположить, что моментом воспользовался не кто иной, как сам Тетерников, что все и вся он подмял под себя, загребая дивиденды, а на любителей йоги и на саму Ассоциацию ему глубоко наплевать. Полная же чехарда с курсами и семинарами специально организовывалась “химиком” для того, чтобы невозможно было проверить что-либо, документация уничтожалась или безнадежно запутывалась. Некоторые из тетерниковских “шедевров” я здесь приведу, вместе со статьями и документами, посвященными второй конференции Ассоциации йоги СССР, которая, по сути, означала фактический конец ее существования.
С 1980г. Первая всесоюзная научно-практическая конференция “Йога: проблемы оздоровления и самосовершенствования человека”  

Статья "Путь к оздоровлению духа и тела" 

"Советская Эстония", 23 ноября 1989 г.

Из всех уголков нашей страны приехали в Москву приверженцы древнейшей восточной системы физического и нравственного развития человека - йоги. На первую научно-практическую конференцию собралось 674 делегата, люди самых различных профессий и возрастов. Всех их объединяло стремление к совершенствованию человеческого тела, укреплению здоровья. Среди делегатов более 80 врачей, в их числе доктора и кандидаты медицинских наук. Участвовали в работе конференции и философы. Немало было рабочих. Приехали и зарубежные гости - специалисты из Индии, Болгарии, Чехословакии, Франции, США.

Йога в Советском Союзе долгое время была фактически под запретом, и конференция стала настоящим праздником для тех, кто многие годы пытался доказать, что эта система может внести существенный вклад в оздоровление населения страны. Убедительные аргументы в подтверждение этого содержал доклад кандидата философских наук А.В.Царика, начальника Главного управления физического воспитания Госкомспорта СССР: “Йога в системе массовой физкультуры и задачи оздоровления населения”. С огромным интересом прослушали участники и гости доклад :”Йога и здоровье” директора Института йоги в индийском городе Пуна Б.К.С.Айенгара, который отметил, что в современных условиях весьма важную роль в улучшении здоровья населения способна сыграть система хатха-йоги.

На следующий день делегаты работали, разделившись на три секции - “Йога и самосовершенствование”, медико-биологических и психологических аспектов йоги, практических и организационных вопросов использования йоги для оздоровления населения. В первой приняли участие в основном те, кого интересовали философские аспекты этой системы.. Во второй прозвучали главным образом доклады, посвященные возможности использования йоги в практической медицине.

А вот работа третьей секции совершенно неожиданно пошла по незапланированному пути. В центре внимания оказалась школа Б.К.С Айенгара. Вместе со своими учениками и при участии наших советских йогов великий гуру (учитель) с ювелирной точностью отрабатывал выполнение асан (упражнений). В этой работе приняли участие и преподаватели йоги из США.

Когда закончилась практическая часть работы секции, мы прослушали два очень интересных доклада. Первый - о деятельности Ассоциации учителей йоги американского штата Калифорния. Он сопровождался демонстрацией слайдов. Мы узнали в частности, что йога довольно широко распространена В США, однако там ею занимаются преимущественно женщины.

Не менее интересным был доклад болгарского гостя В.Евтимова об использовании системы йоги в оздоровлении населения Болгарии. Для нас он был особенно интересен еще и потому, что три года назад в Советском Союзе в издательством “Медицина” была издана на русском языке книга докладчика о йоге. И хотя по основной профессии Евтимов не врач, его доклад отличался тонкими знаниями в вопросах физиологии, психики, анатомии человека, а также в вопросах гигиены питания в современных условиях. На третий день мы снова собрались все вместе в зале клуба МГУ. С демонстрацией своего искусства (иначе это и не назовешь) выступил индийский гуру Б.К.С.Айенгар. Это было захватывающее зрелище! Мы забыли о времени, о перерывах и обеде. Более четырех часов нашим вниманием целиком и полностью владел знаменитый йог, которому скоро исполнится 80 лет. Сложнейшие асаны он выполнял с юношеской, прямо-таки акробатической ловкостью, поражая воображение скрытыми возможностями человеческого организма. Мы были потрясены! Даже ради одного этого зрелища стоило бы приехать на конференцию. Надо сказать, что ее организаторы позаботились, чтобы вся ее работа была отснята на кинопленку, в том числе и выступление индийского гостя. Будем надеяться, что вскоре на экраны кинотеатров выйдет интересный кинофильм о йогах. 

Венцом конференции стало создание Ассоциации йогов в СССР. Председателем ее избран доктор философских наук профессор В.В.Бродов, председатель секции “Философские проблемы психорегуляции, самосовершенство- вания и резервных возможностей человека” Философского общества СССР.

Из Эстонии в работе конференции приняли участие пять человек - трое из Нарвы и двое из Таллинна. Автор этих строк избран в руководящий совет новой ассоциации. На сегодня мы не располагаем достоверной информацией о количестве людей, занимающихся йогой у нас в Эстонии. Не знаем также, есть ли в нашей республике какое-либо их объединение. Поэтому обращаемся ко всем жителям Эстонии, занимающимся йогой и желающим объединяться: напишите по адресу: 202001, пос. Нарва - Йыэсуу, ул.Карья, 17-56, Прибыловскому Станиславу Липовичу. Региональное объединение под эгидой всесоюзной ассоциации позволит более широко и грамотно использовать знание йоги для оздоровления населения и совершенствовать собственное мастерство, привлекая для этого квалифицированных учителей йоги из Индии и других стран, откроет возможность стажировки в ашрамах (школах йоги) в Индии. 

С.Прибыловский,
кандидат медицинских наук,
врач Нарвской центральной городской больницы, 
член руководящего совета Ассоциации йогов в СССР

С 1980г. Первая всесоюзная научно-практическая конференция “Йога: проблемы оздоровления и самосовершенствования человека”  

Статья "Кружево жизни из ткани тела" 

“Советский спорт”, 27 ноября 1989 года

В пятнадцать лет человек, изображенный на фото (с правой стороны в оригинале статьи - изображение Айенгара в позе “кандасана” - В.Б. ) болел тифом и туберкулезом. Стоял на краю могилы. В четырнадцать - увлекся йогой. Сегодня 69-летний Б.К.С.Айенгар , директор института йоги в Индии, чувствует себя 25-летним молодым человеком. С ним беседует наш корреспондент.

- Господин Айенгар, наша газета много рассказывает о здоровом образе жизни. Что такое, в вашем понимании, здоровье? 

- Здоровье - это трудно определяемое понятие. Это река. Поток воды, который по силе напора различен на ее протяженности. И каждый момент непредсказуемо может измениться. Здоровье динамично. И достигается согласьем мышц и суставов, кожи и волос, внутренних органов и нервной системы... Но самое важное - разум! Сознание должно контролировать все движения тела. Я существую механически, неосознанно, если живу вчерашним здоровьем. Только интеллект способен придать этому процессу динамический характер и привести к гармонии бытия.

- Насколько я понимаю, это одно из ведущих положений йоги?.

- Вы правы, Самое удивительное, что благодаря йоге можно задействовать различные суставы и мышцы и управлять ими. Они принимают ту форму, что мы задаем. С помощью асан активизируется деятельность любого участка организма, даже самой маленькой мышцы. Органы освобождаются от вредных отложений. Действие и релаксация идут рука об руку. Все движения выполняются, напоминаю, осознанно. Мышцы постепенно адаптируются к упражнениям и под их воздействием изменяются. - Могли бы вы как-то для большей ясности продемонстрировать сказанное?

- Вот посмотрите на ладонь этого человека, - Айенгар берет руку рядом сидящего. 
- Мысленно проведите линию поперек по середине. И вы увидите, что части получились не симметричными. Та сторона, что мощнее - там происходит движение. Другая - лишена этого. ЕЕ следует развивать. А теперь посмотрите на мою руку. Ладонь практически симметрична. Когда я касаюсь пола, я думаю, как поставить ладонь, чтобы работала вся кисть. Вношу свой интеллект в движение. И организм откликается гармонией. Тут Айенгар неожиданно попросил своего соседа встать рядом с собой - тот оказался на голову выше - и поднять руки вверх. Следом поднял также свои руки. И кончики пальцев обоих оказались на одном уровне. Вот так фокус!

- То что мы сравнялись в длине, тут нет ничего необычного. Просто я вложил в свое движение больше интеллекта, - смуглое лицо Айенгара осветила белозубая улыбка. Сколько же лет этому человеку неопределенного возраста? И я решился задать не совсем тактичный вопрос. 

- Вообще-то мне 69 лет. Но последнее время я стал в этом сомневаться. Три года назад обследовался в Сан-Франциско. Специалисты определили жизнедеятельность клетки моего организма на уровне 25-летнего олимпийского чемпиона. Несколько дней назад я проводил демонстрацию йоги и показал не только гибкость своего тела, но и твердость мускулов. Тело мое молодое. Йога строит организм человека. - Господин Айенгар, одинаково ли доступна система йоги для людей, не имеющих с ней национальных традиционных связей? 

- Поверьте, в каждом человеке есть задатки йога. Независимо от национальности. Нужен лишь учитель, который обучит его необходимым навыкам. Я проводил занятия в вашем центре нетрадиционных методов оздоровления. Показывал, как снять боли в ногах, в пояснице, избавиться от травм. Людям помогали упражнения. Если дренажная система испортилась, ее ремонтируют, чтобы восстановить ток воды. Так и в организме, который одинаков у всех. С помощью асан йоги реально прочистить любую его систему и достичь совершенства.

- Однако не каждый человек имеет возможность посвятить йоге всю жизнь, как, например, вы. У него есть масса других забот..

- Я профессионал. И мое занятие - смысл моей жизни. Обычному же человеку для поддержки здоровья достаточно уделять йоге ежедневно около часа..

- Признаюсь, когда я смотрел, как выполняли различные асаны ваши ученики, мне казалось, что при таких растяжках неминуемо человек получит травму, а то и разорвет мышцу.

- Это ошибочное представление. Все движения выполняются при строгом контроле разума. Без насилия со своим телом. В любой асане человек чувствует себя вполне комфортно. Вы обратили внимание, что все участники демонстрации свободно комментировали свои упражнения, стоя ли на голове или находясь в позе лотоса? Моя дочь продолжала заниматься йогой на седьмом месяце беременности. Роды прошли великолепно. Малыш растет крепким. Разве я бы подверг своего ребенка и внука какому-то риску? 

- Господин Айенгар, много ли людей обращаются в руководимый вами институт йоги за помощью? - Да. Часть их разочаровалась результатом лечения обычными методами традиционной медицины. Мы избавляем спортсменов высокого класса от последствий травм, лишая их “удовольствия” лечь на операционный стол. Известному теннисисту Д.Макинрою помогли снять боли в спине, и он продолжил спортивную карьеру. Видимо, вам знакомо имя Иегуди Менухина - великолепного скрипача. Его виртуозное искусство обрело новые краски, после того, как мы поработали и значительно улучшили подвижность его пальцев.

- В заключение нашей беседы прошу вас дать какие-то практические рекомендации нашим читателям, поклонникам здорового образа жизни.

- Без конкретных представлений у читателей о йоге очень трудно давать советы. Скажу лишь, что йога может служить дополнением, например, к бегу или какому-нибудь другому физическому занятию. Упражнения йоги не утомляют, после них не ощущаешь усталости. Они не физического плана, а физиологического. Под их воздействием нагруженные мышцы освобождаются от молочной кислоты, скорее проходят восстановительные процессы.

- Тогда, может быть, скажете что-либо о питании?

- Ориентируйтесь всегда на свой организм, он дирижер, и никогда не подведет вас. Есть надо не тогда, когда часы показывают время обеда, а когда начинает выделяться слюна. Если ваш язык не ощущает вкуса данной пищи, ее не следует есть, для вашего организма это - яд. 

- А как йога относится к голоданию? 

- У нас нет такого понятия. Мы проповедуем умеренность во всем, в том числе и в питании. Йога говорит, что если человек может съесть один килограмм пищи, то она должна разделяться на такие пропорции: половина - твердая пища, четверть - жидкость, четверть - ничего. Такое соотношение идеально. В желудке всегда следует иметь немного пустоты.

- Господин Айенгар, благодарю вас за исчерпывающие ответы и прошу сформулировать, что ли, краткое кредо йоги.

- Девиз, думаю, может быть таким: довести ленивое наше тело до уровня активности ума. И разум и тело обратить к спокойствию души. 


Провел интервью
В.Разуваев.
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С 1980г. Первая всесоюзная научно-практическая конференция “Йога: проблемы оздоровления и самосовершенствования человека”  

Статья "Йог с улицы Виктора Гюго" 

“Московский комсомолец”, 31 января 1989 г.

Он приехал в Москву всего на неделю. Приехал для того, чтобы обучить всех желающих великому искусству йоги, постижение тайн которого дает возможность человеку владеть своим организмом и регулировать все процессы, происходящие в нем. Заболели у вас, скажем. почки, или забарахлило сердце. Систематическая практика поз - и все недуги как рукой снимет. Ну, а если боль душевная, Фаек Бириа также поможет с ней справиться. Ведь главная цель йоги - достичь гармонии между телом, духом и здоровьем.

- По жизни надо плыть, испытывая блаженство, - учит знаменитый во всем мире йог, директор парижского института йоги. - Но ни в коем случае не под действием внушения. Оно только порождает иллюзии. Когда же их стены падут, останутся одна скорбь, печаль и депрессия... 

Йога дает возможность осознавать все происходящее, но не зависеть от него, освободиться то парализующего действия внешнего мира. Такой эффект, конечно, достигается не сразу: надо долго и постоянно заниматься. И обязательно под руководством опытного гуру. Для этого Фаек Бириа и проводит свои занятия с москвичами. Он хочет научить как можно больше людей оказывать помощь самим себе. Согласитесь, при нынешнем состоянии нашего здравоохранения овладение таким искусством просто неоценимо.
С 1980г. Вторая всесоюзная конференция Ассоциации йоги СССР “Йога: проблемы оздоровления и самосовершенствования человека”
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Статья "Свет и радость для тела и души" 

“Советский спорт”, 5 октября 1990 года , рубрика “Йога для всех” 
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Фаек Бириа - знакомое имя для наших читателей. Директор парижского института йоги, именно он ведет в выпусках “ЗОЖ” занятия по йоге. В эти дни по приглашению Центра нетрадиционных методов оздоровления он в Москве. Несмотря на огромный объем работы , Бириа нашел время посетить редакцию, а конкретнее - комнату № 38, - апартаменты, которые занимает отдел “ЗОЖ”. Итак, наш корреспондент беседует с Фаеком Бириа.
-- И мы, и наши читатели рады приветствовать вас в Москве. Если не ошибаемся, в четвертый раз. Цель визита?
- Цель уже традиционная. Провожу научно-практические семинары по йоге. Работал в Ленинграде, сейчас вот - в Москве. Занятия идут в три потока, и посещает их более четырехсот человек. 
- Но чем привлекла вас наша страна. Рубль - неконвертируемый, валюты нет. И разве мало забот в Париже?
- Дело вовсе не в рублях и не в валюте, хотя для вашего же блага с удовольствием пожелал бы рублю больший вес и авторитет. Йога - это свет и добро. Когда с моим учителем Айенгаром мы впервые приехали в Москву, то увидели, что ваш народ испытывает особую потребность в йоге. В стране, где достигли высот многие стороны культуры, йогой никто не занимался. При этом я не хочу сказать ничего плохого о тех, кто работал над собой самостоятельно. Просто у них не было настоящих учителей и хороших книг. То был, простите, “фольклор”.
- И как же вас встретили наши жаждущие заниматься йогой? 
- Мы с Айенгаром были тронуты энтузиазмом и искренностью, с которыми люди приступили к занятиям. Но одновременно мы и обеспокоились. Когда у людей много энтузиазма, сразу же появляются те, кто намерен этот энтузиазм эксплуатировать. И мы представили себе, что может случиться. Поэтому и приезжаю в СССР. Меня поощряет учитель и собственная мораль. Я каждый раз еду для того, чтобы обучать людей ортодоксальной йоге. 
(Здесь Бириа немного лукавит: Айенгшар-йога это именно йога этой школы, а не ортодоксальная, хотя всегда и везде эмиссары этой системы подчеркнуть ссылаются на “Сутру” Патанджали. Можно сказать так, что от разновидности йогической практики, сконструированной Кришнамачарьей, Айенгар всю свою жизнь медленно “дрейфует” в сторону принципов исполнения асан, данных “Сутрой”. От волюнтаризма своего учителя, создавшего собственный подход помимо “классики”, совершенно нетрадиционный подход, подхваченный и развиваемый Паттабхи Джойсом и его последователями, Айенгар постепенно возвращается к ортодоксальности, классическим принципам исполнения асан без какой-либо регулировки дыхания и акцента на движениях, связывающих между собой асаны - так называемых виньясах, упоминания о которых мы не найдем ни в каких древних либо даже средневековых текстах по йоге.
Что же до энтузиазма масс, то его и продолжал несколько лет успешно эксплуатировать НПЦ НМО Белоуса, только теперь под “маркой” йоги Айенгара и присмотром Ф.Бириа. С одной стороны в этом заключался и некий позитивный момент, потому что меньше людей попалось на удочки всяких Гринблатов и Стаценок. Но с другой стороны все равно массу энтузиастов и поклонников йоги огромной страны не могла охватить и сотня центров, подобных белоусовскому, и люди на местах продолжали идти к местным “спецам”, профанирующим предмет, среди которых лишь редчайшие единицы оказывались на верном пути.
Кроме того, предоставляя населению йогу в рамках одной только системы Айенгара, никакого иного ее понимания людям не предлагали, ни о каких других школах, широко известных в самой Индии и на Западе сведений не давалось, и в дальнейшем в числе прочих негативных последствий это повлекло за собой монополизацию информационного пространства России йогой Айенгара. Люди были лишены возможности какого-либо выбора, и решающая роль в этом принадлежит Е.О.Федотовой, использовавшей для пропаганды Айенгар-йоги газету “Советский спорт”, альтернативы которой в то время просто не было. - В.Б.)

- А что, существуют и какие-то другие системы?
- Да, но все они появились позже. В изначале была только одна йога. Только один священный текст, закодированный великим йогом Патанджали за четыре века до рождества Христова.
- Вы все время говорите об учителе. обязательно ли его иметь? Ведь большинство наших читателей никогда не смогут общаться с вами - с учителем.
- Конечно, иметь учителя - гуру - очень важно, ибо йога - предмет весьма туманный и обширный. Многие положения передавались из уст в уста... Но в ответе на ваш вопрос я всегда руководствуюсь предписанием моего учителя, который не устает утверждать: “Хорошая книга - лучше плохого учителя” 
- Но может ли учителем стать газета?
- При условии искренности тех, кто занимается, может. Я верю именно в искренность Если “студент” точно следует ориентациям и программам, которые я переедаю, то он обязательно добьется ощутимых успехов. При возникновении же каких-то негативных ощущений нужно побеспокоиться и подумать о том, что что-то выполняется не так.
Может ли газета стать учителем... До той поры, пока я не познакомился с вашими поклонниками йоги, я бы не ответил на этот вопрос абсолютно утвердительно.. Но в Ленинграде на занятиях я увидел женщину, которая очень точно выполняла асаны. Я спросил ее : “Занимались ли вы раньше и кто был вашим учителем?” Она ответила: “Газета “Советский спорт”. Признаюсь, я был потрясен. Уже в Москве я решил занимающимся продемонстрировать новую и очень сложную позу для новичков. Как только я собрался эту позу показать, многие ее тут же назвали. Никогда бы не поверил прежде, что сила газетных уроков может быть столь велика. Что же касается связи, то во-первых рубрика открыта для всех и каждый может написать в газету, и я каждому постараюсь ответить. Во-вторых, я более или менее часто приезжаю в СССР, и у занимающихся будет все больше возможностей для личного контакта.
Наконец, последнее, что меня совершено успокаивает, это то, что программы, которые предлагаем, не могут повредить. Моя совесть в этом плане чиста. 
( Все же здесь мне трудно согласиться с Ф. Бириа и его примером успешной практики йоги женщиной из Санкт-Петербурга. Скорее такой пример - исключение. Чтобы не быть голословным, ничего не изменяя в тексте приведу из множества получаемых мною лишь одно короткое письмо, полученное мною в августе 1999 года из Красноярска (орфография и грамматика сохранены):
“Здравствуйте В.С.Бойко. Прочитал только часть Вашей книги “Йога. Скрытые аспекты практики” - до раздела “Пранаямы”, и не удержался, что-бы не написать Вам. 
Я занимаюсь Хатха-Йогой 10 лет и конечно совершил все ошибки, о которых Вы предостерегаете в книге. 
Начал заниматься по заметкам в газете “Советский спорт” Ф. Биреа, затем, последние три года, посещаю секцию Хатха-Йоги в системе Айенгара, преподавательница которой ездила в Москву на семинар. 
Несмотря на отсутствие прогресса я решил организовать клуб “Здоровье для позвоночника” в школе, где мы занимаемся 2 года (4 человека). И все это время мы делаем ошибки непроизвольно благодаря Айенгару (конечно моя благодарность ему огромна). Всетаки, действительно, человек не очень умен, если продолжает подражать авторитетам, несмотря на явные признаки “чегото не впорядке”. Такова, наверное, природа человека; мне не хватает силы ума, во всем разобраться самостоятельно, ищу человека, которому буду подражать. 
Мне 41 год, холост, здоровье много ниже среднего, несмотря на постоянные поиски возможности улучшения.
Хочу попросить Вас сообщить информацию о семинарах в Иркутске и в Москве, если возможно, дайте ответ или пожелание, есть ли у вас время и возможности ответить на какие-то мои аспекты практики.
Спасибо Вам что написали эту книгу, я бы мог еще много написать, как много я получил от нее, и о хорошем изложении материала. 

Андрей Л. 10.07.99

И таких людей, которым явно недостаточно телеграфного стиля и объема газетных публикаций для адекватного понимания истинной и в общем-то сложной технологии практики асан я встречал в различных городах страны в большом количестве. Да что говорить - разве за одноразовое в году посещение провинциалами московских курсов в центре Айенгар-йоги возможно чему-нибудь на самом деле глубоко научиться? Прекрасно, что программы практики асан, предлагаемые газетой не могут повредить, как говорит Ф. Биреа, но если, следуя им годами, человек не получает и ничего позитивного, то зачем вообще было городить огород? Я сильно подозреваю, что и Ф.Бириа, будучи умным человеком понимает это, но он, как представитель системы и функционер, впрямую заинтересованный в ее распространении, просто не мог отказаться от такой блестящей возможности осуществления массовой и долговременной рекламы - В.Б.)
- Наших читателей интересует: как будут строиться уроки дальше, в том числе и в новом году?
- О, мы обязательно расширим представление людей о йоге. Я буду рассказывать о питании, дыхании, релаксации, о связи йоги со спортом, о медицинских аспектах упражнений, о том, как с их помощью лечить те или иные простые, но постоянно одолевающие людей недуги, и о многом другом.
- Вы не упомянули медитацию. Как вы к ней относитесь? Что общего между ней и йогой? 
- Медитация - это часть йоги. Но, на мой взгляд, приступать к медитации нужно только тогда, когда человек получит определенные навыки в выполнении асан, укрепив тело и дух. Я знакомился с материалами по медитации, которые предлагала ваша газета. Они построены на применении так называемой мантры. Но в трактовке йоги мантра необходима только для тех, у кого недостаточно силы воли. Да, звук мантры делает человека более спокойным, умиротворенным, расслабленным. Но если повторять мантру часто, а тело не здорово и воля не сильна, то мантра становится чем-то вроде наркотика. В последующем без нее очень трудно обходиться. Словом, мы будем заниматься медитацией так, как учил Патанджали. Но доберемся мы до этого не скоро. Только тогда, когда ученики станут здоровы. Для этого гораздо важнее овладеть пранаямой. К сожалению, у вас в стране этот термин переводится неправильно - как дыхание йогов. В самом же деле настоящее дыхание йогов - это то, что происходит при выполнении асан. Пранаяма же - это то дыхание, которое используется, чтобы контролировать духовную, физическую и психическую энергию. Причем и здесь мы начнем с очень простых упражнений. Повторяю: последовательность будет такова: асаны, пранаяма, медитация.
- К сожалению сложилось так, что у нас в стране немало противников йоги. Тем более, что несколько лет назад она вообще была под запретом. Среди многочисленных возражений против йоги и такое: зачем ею заниматься, если есть апробированные упражнения, как бег, аэробика, культуризм, гимнастика и так далее.
- Любые физические занятия замечательны. Однако преимущество йоги в том, что ею могут заниматься абсолютно все люди, независимо от возраста и уровня здоровья. И еще. Упражнения йоги совершенно интегральны. Они вовлекают в работу все мышцы. Не случайно, например, во Франции ко мне в Академию приходят заниматься йогой известные танцоры и обратились за помощью некоторые известные спортсмены. Разумеется, йога в спортивном мастерстве отнюдь не главное, но это отличное вспомогательное средство для достижения высоких результатов. Для тех, кто часами тренируется, мы предлагаем специальные упражнения, которые помогают снять усталость, учат принимать решения и снимать боль. Не секрет: спортсмены часто получают травмы, нередко подвергают сверхнагрузкам те или иные органы. Мы обучаем с помощью йоги снимать боль и реабилитировать “уставшие” органы. 
- Но у противников йоги есть еще один тезис. Они утверждают, что йогом может стать только тот, кто родился в Индии. То есть они настаивают на том, что йога - это национальная черта.
- Можно ли считать, скажем, коронарную болезнь сердца национальной чертой какого-то народа. Или же диабет, остеохондроз, ангину ... Люди везде страдают одинаково и одинаково болеют. Они одинаково подвергаются стрессам, перегрузкам. Одинаково нуждаются в успокоении. Йога несет свет и радость каждому человеку, независимо от его национальности. Если мы введем йогу в ранг национального явления, то почему в таком случае йогов в Индии ничуть не больше чем, скажем, в США или каких-либо других странах мира. И вообще существует весьма известная теория, по которой йога зародилась у древних народов, населявших Кавказ. Просто Индия сумела сохранить йогу для человечества. Но очень может статься, что в дальнейшем йогу сохранит Запад.
- Я повторяюсь, говоря, что долгое время йога была под запретом для советских людей. С другой стороны, у нас распространялись самые различные измышления о йоге. Одно из таковых связывает йогу с аскетизмом. Наш народ страдал и страдает значительно больше других народов. Так не хватало нам еще аскетизма.
- Вы глубоко заблуждаетесь. Между йогой и аскетизмом нет ничего общего. Более того, готов заявить, что в этих понятиях заложено прямое противоречие. Йога - светлое достижение здоровой, радостной жизни в социуме и семье. Йога учит жить радостно, что бы нас не трогало, что бы не раздражало, что бы не приносило страдания. Это глубокая философская тема, но я приведу очень простой и понятный пример. Аскетизм говорит курящему: “Нет!” Йога говорит: “Пойми и подумай!” Йога считает, что человек должен сначала понять, в кокой мере то или иное действие, та или иная привычка приносят ему и окружающим вред, а потом уже решить, как избежать этого вреда. Мы вообще никогда никого не судим и никогда не говорим: это - хорошо, а это - плохо. Кстати, обо всем этом говорилось и в священных текстах.. Йога - это занятие не для тех, кто отказывается от сна, пищи, кто умышленно обрекает себя на страдания. Такие широко популярные у вас сейчас действия, как пост, голодание, обливание холодной водой, купание в проруби, если йогой и не отрицаются полностью, то берутся под сомнение. Священные тексты содержат предостережения от всего, что может быть человеку неприятно. И заключая наш короткий разговор - а его можно продолжать и продолжать до бесконечности - я повторю словам, которые начертаны на всех знаменах йоги: “Йога - это свет. Она пришла к людям, чтобы сделать их счастливыми, чтобы они не становились рабами мира В йоге счастье - это великая свобода духа и тела в столь несвободном от предвзятостей , условностей, ханжества, насилия нашего бытия. 

А. Коршунов



“ЗОЖ”: Свой скромный гонорар за уроки йоги Фаек Бириа передал отделу, чтобы мы, по согласованию с ним, могли подписать на газету нуждающихся. В среду в клубе “Белых ворон” мы назовем имена этих людей.
С 1980г. Вторая всесоюзная конференция Ассоциации йоги СССР “Йога: проблемы оздоровления и самосовершенствования человека”

Вторая всесоюзная конференция “Йога: ...” 

(1-ая часть)
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Итак, с 6 по 8 декабря 1990 года Л.И.Тетерников провел свою собственную конференцию по йоге, которая, по уже имеющимся связям и уже в качестве президента Ассоциации, была организована им по образу и подобию первой. Поразительно, но даже название было списано один к одному, видимо не хватило ума придумать что либо новое. Были в тетерниковском мероприятии и совсем уж мерзкие, явно не йоговские нотки, какой-то нездоровый привкус надувательства, недосказанности и скверного фарса. Об этом можно судить по приводимым ниже документам. Вначале воспроизведу само приглашение с программой., напечатанной на серой и убогой бумаге:
АКАДЕМИЯ НАУК СССР
ФИЛОСОФСКОЕ ОБЩЕСТВО СССР 
МОСКОВСКОЕ ОТДЕЛЕНИЕ 
РОССИЙСКО-АМЕРИКАНСКИЙ УНИВЕРСИТЕТ
BCЕСОЮЗНЫЙ ФОНД “ОЗДОРОВЛЕНИЕ И СПОРТ” 
АССОЦИАЦИЯ ЙОГИ СССР
МОСКОВСКИЙ ЦЕНТР ЙОГИ И ЗДОРОВЬЯ
ПРИ ЦСЗИ “КОМСОМОЛЬСКАЯ ПРАВДА”

ПРИГЛАШЕНИЕ 
И
ПРОГРАММА

ВТОРАЯ ВСЕСОЮЗНАЯ НАУЧНО - ПРАКТИЧЕСКАЯ КОНФЕРЕНЦИЯ 
“ЙОГА: ПРОБЛЕМЫ ОЗДОРОВЛЕНИЯ И
САМОСОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ ЧЕЛОВЕКА” 

6 - 8 ДЕКАБРЯ 1990 
МОСКВА 1990Г.


Все это время Тетерников, пользуясь полной свободой и бесконтрольностью, за спиной обманутых любителей йоги всей страны успешно обделывал свои дела. Он основал для подстраховки собственный, московский центр йоги и здоровья и зарегистрировал его, так как не был уверен в том, что на организованной им якобы от имени Ассоциации второй конференции его не разоблачат и не выгонят с позором. Тем нет менее надо отдать ему должное, - было сделано все что можно, шкодливая рука Льва Ивановича не поскупилась на бутафорию. Главная его надежда была на то, что абсолютное большинство делегатов прибывает с периферии, и они не имеют понятия о происходящем в Москве. И надежда эта оправдалась. 
Регламент работы был таким:
“Секционная работа на конференции не предусматривается.
Время для доклада вместе с ответами на вопросы 15-20 минут, в конце каждого заседания дискуссия до 60 минут. Время выступления в дискуссии и на “круглом столе” до 5 минут
В рамках работы научно-технической конференции будет проведена Вторая конференция Ассоциации йоги СССР. 
На конференции предполагается обсудить следующие вопросы:
1.Отчет вице-президента Ассоциации, концепция работы и программа развития.
2.Принятие поправок к Уставу Ассоциации. Организация работы в клубах и региональных центрах йоги. 
Оргвопросы.
Работа конференции Ассоциации йоги СССР будет проходить с 19 часов в помещении Дома Профсоюзов спорта (ул, Солянка, 14/2)


ПРОГРАММА РАБОТЫ КОНФЕРЕНЦИИ 

6 декабря



10.00 - 11.20 Открытие конференции и вступительная медитация

11.20 - 13.00 Доклады (философия йоги).

13.00 - 14.00 Обеденный перерыв.

14.00 - 16.00 Доклады.

16.00 - 16.15 Медитация.

16.15 - 17.00 Дискуссия

18.30- 21.00 Конференция Ассоциации йоги СССР.

7 декабря 



9.00 - 9.10 Медитация

9.10 - 11.00 Демонстрация упражнений йоги.

11.00 - 12.30 Доклады.

12.30 - 14.00 Обеденный перерыв.

14.00- 16.00 Доклады. 

16.00 - 16.10 Медитация

16.10 - 17.00 Дискуссия

8 декабря



9.00 - 9.15 Медитация

9.15 - 11.30. Доклады.

11.30 - 12.30 Дискуссия 

12.30- 14.00 Обеденный перерыв

14.00 -16.00 Круглый стол. Перспективы развития йоги для оздоровления, самосо- вершенствования и выживания человека в экстремальных условиях

16.00 - 17.00 Закрытие конференции и заключительная медитация 

19.00 - 21.00 Конференция Ассоциации йоги СССР. 

Мало того, что по два раза в день была какая-то совершенно дурацкая “медитация”, под которой каждый, сидя с закрытыми глазами, мог понимать что угодно, на дискуссию ежедневно отводилось примерно столько же времени, как и на обед - это притом, что снова съехались люди со всех концов страны, и было их несколько сот человек. Все организационные мероприятия умышленно переносились на самый вечер, когда люди уже были совершенно озверевшими от долгого и бестолкового дня и плохо соображали. Всеми владело желание, чтоб это скорее закончилось. 

Отчетный доклад Тетерникова изобиловал перечислением проведенных за год семинаров, хотя людей, которые на этих семинарах присутствовали в зале практически не оказалось. О финансовом отчете речи не было вообще. Самое поразительное, как Тетерников высказался по поводу избранного год назад законного президента Ассоциации профессора В.В.Бродова: 

- Он человек уже пожилой, видимо состояние здоровья не дает ему возможности выполнять необходимую по его статусу работу. По крайней мере на мероприятия Ассоциации он, несмотря на мои неоднократные приглашения, в течение года не являлся. И поэтому я предлагаю поставить на голосование вопрос об освобождении его от должности, для которой нужны более молодые и динамичные люди.

Отсутствие на конференции президента - факт беспрецедентный, все чувствовали что за этим скрываются какие-то веские причины, но я от имени профессора и по его поручению передал делегатам, что он слагает с себя свои полномочия, и просит простить его, будучи не в состоянии присутствовать по самочувствию.

Говоря все это, я чувствовал себя на редкость мерзко и неуютно. Но Василий Васильевич отказался от боя, что я мог противопоставить желанию и мнению восьмидесятилетнего? Те, кто имел хотя бы отдаленное представление, насколько неладно обстоят дела в Ассоциации чувствовали всю смутность и недосказанность атмосферы. Ход конференции только усилил эту всеобщую раздраженность, люди чувствовали обман, но не могли понять в чем он. Вечерние бдения вылились в то, что хотя недоверие Тетерникову, как таковое, не было предъявлено, в противовес ему и для контроля его деятельности избрали сразу трех вице-президентов, одним из которых, как уже говорилось, оказался автор этих строк. Я абсолютно не питал иллюзий, что Тетерникова можно будет хоть как-нибудь проконтролировать в том, что он уже успел “нахимичить”. 

Фактически Ассоциация давно уже стала его личным бизнесом, причем самым печальным был тот факт, что сам Тетерников оказался в йоге полнейшим нулем, следовательно его коммерческая деятельность заведомо сопровождалась профанацией и дискредитацией предмета по всей стране. Более того, он заведомо не мог позволить себе иметь работников и преподавателей, которые бы разбирались в предмете лучше, нежели он сам. Непрерывно ловча и комбинируя он боялся всех и каждого, меняя бухгалтеров каждые полгода.
Но вернемся к тетерниковской конференции, и посмотрим что же за информация была на ней представлена, уже зная о том, что “химик” заведомо отталкивал от себя всех сколько-нибудь знающих и честных людей. 

ДОКЛАДЫ 

6 декабря



Ассоциация йоги СССР и единство в йоге. Лев Тетерников, к.х.н. г. Москва.

Йога и саногенное мышление. Ю.М.Орлов, д. психол.,МГУ.

Гармония и противоречия в йоге и марксизме. А.Н.Голубчиков, к.ф.н.,г.Троицк

Йога и русские традиции духовного самосовершенствования. В.А.Зубков, г. Москва.

Йога: единство и многообразие опыта. Анна Ткачева, к.и.н., Институт востоковедения, Москва.

Йога и молодежь в СССР. А.В.Шило, В.С.Шило, Кировоград.

Оправданна ли модернизация йоги ? Б.А.Ярочкин, к. фил. н., Харьков.

Основы йогической этики: принципы и практика. В.Афанасьев, Краснодар.

Ментальная тренировка йогов. П.А.Афанасьев, Таганрог.

Хатха-йога и даосские оздоровительные системы. А.А.Зайченко, к. фил. н.,Саратов.

Опыт йогина по рассеиванию облаков. В.М.Лозников, Люберцы. 

7 декабря



Некоторые аспекты профилактики побочных эффектов хатха-йоги и элементы ее совершенствования. И,В, Замула, Запорожье.

Использование элементов системы йоги у больных, перенесших почечную колику. В.В.Россихин, к. мед. н. , Харьков.

Лечебный эффект асан йоги при хронических воспалительных заболеваниях женской половой сферы. Л.В.Тарасова, Запорожье.

Повышение синхронности ЭЭГ и концентрация внимания в результате кардиосинхронизации режима редкого ритмичного дыхания. С.В.Гуськов, к.б.н.,Т.Н.Березина, В.В.Егоров, Москва.

Изменение желудочков и межжелудочковой перегородки сердца под влиянием многолетних тренировок по системе йоги. С.В.Розенберг, д.м.н., Евпатория.

Хатха-йога в коррекции нервно-психических нарушений при междуполушарной асимметрии. Н.П.Гудзенко, Киев.

Адаптивные реакции мозгового кровообращения на дозированное общее дозиметрическое напряжение. В.А.Пономарев, к.м.н., Симферополь.

Макет противоаллергического комплекса Хатха-йоги. О.Р.Кононенко, Москва.

Применение Хатха-йоги в комплексном лечении рассеянного склероза. Н.Э.Посвалюк, Т.Е.Массалитина, Т.Л.Андронова, Хабаровск.

Реабилитация больных хроническим энтеритом методом медитации. В.А.Коростелев, М.М.Данилаш, Т.И.Михалко, Т.Й.Лебович, Закарпатская область.

Йога в реабилитации больных вертеброгенными заболеваниями периферической нервной системы. В.Г.Карепов, Киев.

Йога в лечении гашишной наркомании. В.В.Скворцов, А.Л.Бергельсон, И.М.Митрофанов, Новосибирск.

8 декабря
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Язык, суггестия и таинство трансцендентальной медитации. И.Ю.Черепанов, Пермь.

Проведение занятий по системе йоги со студентами Тбилисского государственного медицинского института. А.А.Чекулаев, Тбилиси.

Регуляция биоэнергетики организма. И.В.Курис, Ленинград.

Оценка активности йога-тренировки. Н.Е.Полтавцев, Минск.

Применение йоги в китайской гимнастике в санаторно-курортной практике. С.К.Карамов, к.мед.н., А.Н.Тяпин, В.Н.Ковалева, Московская область.

Йога в системе оздоровления населения. Ю.Л.Веневцева, С.В.Перов, А.А.Осипов, Т.И,Догаева, Тула.

 Всего мы имеем 29 докладов против 134 на первой конференции, причем доклад о гармонии йоги и марксизма был, например, просто никаким, а “опыт йогина по рассеиванию облаков” оказался настолько комедийным, лектор - до такой степени убогим и не умеющим связать двух слов, что возникло чувство, что над присутствующими просто издеваются. Из докладов же, заявленных на второй день, состоялось лишь четыре или пять, причем оказались они слабо содержательными, тексты же остальных, не прочитанных, делегаты так никогда и не увидели, скорее всего потому что их не существовало в природе.

Еще хорошо запомнились маразматическое приглашение-карточка и значок, - копия значка Первой конференции, но поменьше и поплоше, а уж эмблема, изображенная на них, не лезла ни в какие ворота. Видимо понимая, что повторяться нельзя, Тетерников воспользовался уже бывшей идеей, но расположил фигуру сидящего йога анфас, на месте головы у него должен был быть изображен, очевидно, лотос, но получилась какая-то совершенно непристойная, дурацкая фигура с кочаном растрепанной капусты.

Конечно, обойти своим вниманием прессу Тетерников тоже не мог.
С 1980г. Вторая всесоюзная конференция Ассоциации йоги СССР “Йога: проблемы оздоровления и самосовершенствования человека”

Тетерников
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Иметь дело с Тетерниковым не пожелала ни одна организация, поскольку он, сколачивая так называемую “Вторую конференцию Ассоциации йоги СССР”, представлял только самого себя. Это было мероприятие большой лжи, как говаривал в свое время доктор Геббельс, ложь должна быть настолько чудовищной, чтобы в нее нельзя было не поверить. Сотням делегатов этой Второй конференции не могло придти в голову действительное положение вещей, когда наглый прохиндей стал единоличным хозяином структуры по выкачиванию денег из населения под видом продажи ему мыльного пузыря, который этот проходимец именовал “йогой в своем понимании”. От Тетерникова и его “мероприятия” открестились все организаторы Первой конференции, на что он и сетует в интервью устами товарища Перфильева.

После этой конференции “химик” ушел в свободное плавание и был постепенно забыт широкими массами. Конечно, он постоянно суетился, что-то делал, пытаясь держаться на плаву, проводил бесконечные семинары, будучи пустым местом научился, тем не менее, с многозначительным видом говорить ни о чем, но как бы о йоге, занялся “перспективным направлением” - йогой Тантры, - конечно , в “своем понимании и исполнении”, которое соответствовало некоторым личностным его склонностям, в частности - так называемой “йогой с партнером”, даже накропал по этой жареной теме какие-то книжки. 

Но времена изменялись, приходили новые люди, новая информация, народ постепенно учился отличать шарлатанов, в том числе и от йоги, от тех, кто действительно знает и владеет, и хитроумный Лев Иванович, продолжающий в общем успешно морочить людям головы, постепенно и неизбежно сдавал позиции, превращался в реликт, осколок уходящей эпохи, в каковом качестве он был и представлен публике на Третьей Международной конференции по йоге, организованной журналом ”Здесь и сейчас”. Он выглядел живым анахронизмом, насмерть усевшись в президиуме, снова нес какую-то не слишком приличную чушь, эпатируя своей моральной раскованностью, чтобы не сказать больше, часть делегатов зрелого возраста, но все это выглядело довольно жалко, и я не без облегчения заключил, что время Тетерниковых начинает потихоньку выдыхаться, все меньше остается им их шагреневой кожи.

А теперь представлю несколько документов, позволяющих судить о бурной деятельности “химика” в начале девяностых.

Вот что Тетерников отдавал людям взамен тех денег, которые они ему платили.

Ассоциация йоги СССР
ВСЕСОЮЗНЫЙ СОВЕТ
Всесоюзного добровольного
физкультурно-оздоровительного
общества профсоюзов

У Д О С Т О В Е Р Е Н И Е



На третьей странице бумажного складня размером восемь с половиной на тринадцать сантиметров сверху повторена та же шапка, что и на самой обложке. Ниже – 

У Д О С Т О В Е Р Е Н И Е № 32 
Тов. Ханыч В. В
окончил 20-дневные курсы повыше-
ния квалификации тренерских кад-
ров при Ассоциации йоги СССР 
и УМЦ “Преображение
_____________________________
по специальности Хатха-йога
Вице-президент________________
Ректор института 
Л.И.Тетерников
22.10.90

На словах “Ректор института” автограф Тетерникова и бледный оттиск круглой печати, на которой можно по кругу прочесть надпись: “Центр социально-экономических инициатив”, а по диаметру - “Комсомольская правда”
На четвертой странице, внизу: 2-я тип. Профиздата. Зак. 2221-88.тир.1000.

Теперь приведу образцы рекламы семинаров Тетерникова, по которым можно получить представление о времени проведения, тематике и т.д.

До 15.8.-90г. Преподаватель Гринблат (надпись от руки)
Уважаемый товарищ
Ассоциация йоги СССР 
Горьковский областной физкультурно-оздоровительный центр
“ГАРМОНИЯ” 
Московский центр “Здоровье и йога”
ЦСЗИ “Комсомольская правда”
ПРОВОДЯТ
в октябре 1990 года 
в г. Москве

Курсы по программе Всесоюзного семинара-практикума: “Нетрадиционные методы оздоровления и самосовершенствования человека”.(для методистов, учителей, воспитателей, дошкольных учреждений и медицинских работников)

Цель курсов: оказать практическую помощь в освоении нетрадиционных методов физического, психического и нравственного оздоровления детей, подростков и их родителей.

В программе:
лекции, семинарские и практические занятия, консультации
по следующим направлениям: 

- Классическая хатха-йога с элементами психотехники 
- Адаптированная система йоги. 
- Комплексы упражнений, медитативная техника, методики профилактики и лечения с помощью природных средств, биознерготерапия. 
- Йога в современной жизни. Использование Хатха-йоги в оздоровительной работе с детьми и взрослыми. 
- Особенности йоги для женщин

По окончании курса обучения слушатели проходят аттестацию. Курс занятий составляет 62 учебных часа (9 дней) Занятия платные. Стоимость курса 250 рублей. В стоимость входит проживание на базе отдыха и питание за 10 дней, обучение, методическая литература , а также пользование спортзалом, игротекой, сауной.

Наш расчетный счет № 161502 Мосинкомбанк МГУ Госбанка СССР, МФО 201791 получатель ЦСЗИ “Комсомольская правда” 345448 (йога)

Для зачисления на курсы необходимо до 31 июля прислать номер платежного поручения или квитанции о переводе денег за обучение, и вложить в письмо конверт с адресом для отправки официального вызова.

Письма направлять по адресу: 117292, Москва, ул. Кедрова, д.8, корп. 2, ЦИУУ, кабинет физической культуры (№84) 

справки по телефону 129-27-90
Оргкомитет
Приписка от руки внизу: Алешина Татьяна Алексеевна
Тетерников Лев Иванович д.2447842
Аверьянов - методист.


Судя по всему, это тот самый семинар с преподавателем Гринблатом, в адрес которого столь нелицеприятно высказался С.Прибыловский в письме на имя Тетерникова, копии - трем вице-президентам Ассоциации. Отсюда мы видим, насколько разительно обещанное в рекламе может не совпадать с тем, что происходило на этих семинарах в самом деле. 

Следующий документ:


АССОЦИАЦИЯ ЙОГИ СССР YOGA ASSOCIASION OF THE USSR 
--------------------------------- -----------------------------------------
113638 Расч. счет 345085 в Банке профсоюзов 
Симферопольский проезд, д.6 СССР, ЦОУ Госбанка СССР, корр.счет
тел.111-13-54 161710 МФО 299112

ДОРОГОЙ ДРУГ ! 

Ассоциация йоги СССР, Московский Центр “Рациональная йога” , Всесоюзное научное общество по спортивной медицине и лечебной физкультуре приглашает Вас на 3-й цикл подготовки преподавателей йоги для групп здоровья, который состоится в Алуште (Крым) т/г “Юность”.
1-й поток : с 10 по 19 декабря 1991 г. 
2-й поток: с 19 по 28 декабря 1991 г.
Дополнительно планируется: проведение курсов нетрадиционного массажа с выдачей удостоверений, изучение английского языка с лексикой йоги, мануальная терапия, биоэнергетическая диагностика и коррекция. 
Стоимость 3-го цикла обучения с питанием и проживанием - 600 рублей для индивидуальных участников и 750 рублей по безналичному расчету от организаций. Деньги переводятся на расчетный счет 161710 в ЦОУ при Госбанке СССР, МФО 299112. Получатель: Профбанк, Ассоциация йоги СССР, 345085.
Для индивидуальных участников оплата возможна на месте; командированным от организаций иметь квитанцию об оплате или гарантийное письмо.
Просьба подтвердить свое участие, номер потока и обратный адрес по адресу : 109240, г. Москва, ул. Солянка 14/2, Ассоциация йоги СССР.
Контактные телефоны: 244-71-33 ( с 10 до 16 час.)
159-93-06(с 18 до 22 час.)
Переписываясь с нами, вкладывайте конверт с обратным адресом. Вы можете поделиться информацией о курсах со своими коллегами.
Пожалуйста, возьмите с собой автореферат. 
Президент Л.Тетерников


Как мы видим, дело поставлено на широкую ногу, вплоть до английской йогической лексики. Но мы уже из опыта хорошо знаем, что реальность у Льва Ивановича очень сильно расходится с обещаниями.

ЙОГА ДЛЯ ВСЕХ И КАЖДОГО 



1992.07.31 

информация для тех, кто хочет научиться противостоять стрессовым ситуациям, продлить свою молодость и отодвинуть старость, предотвратить многие заболевания и восстановить здоровье

В июле в областной центр на семь дней приезжает президент Ассоциации йоги Тетерников Л.И. (г. Москва) Вам предложат практику мягкой йоги, йоги с партнером, растяжки, медитации. Вы получите информацию и по другим системам оздоровления. Занятия будут проходить в вечернее время. Для желающих в утренние часы - медитативный бег.
В дневное время организации могут пригласить президента к себе. Тематика лекций и бесед различная: “Йога для начинающих”, “Йога в повседневной жизни”, “Принципы йоговского питания и очищения”, “Медитация как метод духовного самосовершенствования”, “Психотренинг” и другие.
Заявки направлять по адресу: 625002, Тюмень - 2, а/я 5566, товарищество “Оздоровление” или звонить: 25-17-31, 25-22-27 с 10 до 22 час.
Здесь же вы можете подать заявку на участие в семинаре “Школа Зубкова”(семинар для медицинских и физкультурных работников)
(Для занимающихся по системе Айенгара 10 августа преподаватели Московского центра “Классическая йога” начнут первую ступень интенсивного курса (5 дней по 4 часа каждый вечер) Семинар второй ступени планируется на июнь 1993 года. После третьего семинара в мае 1994 года вам будет выдано свидетельство, подтверждающее вашу правильную практику классической йоги и полученные знания.) - этот текст взят мною в скобки, потому что на листе рекламы он зачеркнут - В.Б

ЖЕЛАЮЩИЕ УСКОРИТЬ ОБУЧЕНИЕ И ПРОДВИЖЕНИЕ В ЙОГЕ МОГУТ УЖЕ СЕЙЧАС ПРОЙТИ ПРЕДВАРИТЕЛЬНУЮ 10-ЧАСОВУЮ ПОДГОТОВКУ В КАБИНЕТЕ ЛЕЧЕБНОЙ ФИЗКУЛЬТУРЫ КЛИНИЧЕСКОЙ БОЛЬНИЦЫ №3, И ПОТОМ ТАМ ЗАНИМАТЬСЯ В ТЕЧЕНИЕ ГОДА В УДОБНОЕ ДЛЯ СЕБЯ ВРЕМЯ. 
Кабинет располагает и соответствующей литературой.

Напомним, что упражнения йоги помогают при остеохондрозе и неврастении, при бессоннице и головных болях, улучшают зрение и работу желудочно-кишечного тракта, предотвращают окостенение позвоночника, учат владеть собой и умению расслабляться. Вспомните о себе: ведь по состоянию вашего здоровья и настроения судят о вашем возрасте.

Стоимость одного часа занятий для одного человека от 20 до 40 рублей (+ 28%). Адрес для перечисления: Сибнефтьбанк при РКЦ ЗапСибкомбанка, р/с 000467521, к/с 700161097, МФО 268314, товарищество “Оздоровление”, йога. Деньги можно внести лично в кассу больницы.

Пенсионерам и учащейся молодежи предоставляется скидка 25% (в кабинете лечебной физкультуры ГКБ №3 - скидка 59%).

Еще документ за тот же, 1992 год:

АССОЦИАЦИЯ ЙОГИ 
центр “Рациональная йога” и Академия Трай-йоги (США)
проводят с 27 сентября по 8 октября 1992 г. в Алуште (Крым) 
в санатории “Голубая волна” Российско - Американский 
благотворительный семинар 

ЙОГА, ЗДОРОВЬЕ И ГАРМОНИЯ


В работе семинара принимают участие основатель Трай-йоги Кали Рэй, директор Академии Трай-йоги Филис Хафнер, рук. центра “Рациональная йога” Лев Тетерников, группа зарубежных учителей и последователей йоги.
В программе: Практика Трай-йоги, Крипалу-йога, элементы Тантра-йоги, работа с партнером, “внутренним телом, энергетический массаж, походы в горы, море (!?), экскурсии по Крыму, целители, специалисты по мануальной терапии и нетрадиционному массажу, консультации по созданию клубов, аттестация инструкторов йоги с выдачей свидетельства. Участники семинара оплачивают только санаторную путевку 4000 руб. на месте или 5120 руб. по перечислению (как можно быстрее) на р/с 161003 в ЦРКЦ ГУ ЦБ России по М.О. г. Москва, МФО 211004. Получатель: КБ Российский кредит, Рациональная йога, 467061.
БлаaЈотворительный взнос для работы с детьми в интернатах - по возможности. Возможно проживание в частном секторе (50 - 70 руб. в день)
Во время работы семинара, 6 октября будет проведена конференция Ассоциации йоги. В повестке дня: изменение названия, клубная работа, оргвопросы. Приглашаются руководители (или представители) региональных Ассоциаций, центров, клубов - коллективных членов Ассоциации, представители центров, клубов, групп, желающих объединить свои усилия.
День заезда 27 сентября, отъезд 8 октября. Проезд: Крым, Симферополь, аэропорт или вокзал, трол. 52, 53, 54, 55.
Иметь при себе коврик, одежду для занятий йогой, одежду для гор.
Заявки на участие в семинаре и конференции необходимо прислать до 10 сентября по адресу: 121002, Москва, Веснина, 30-28. Бакулиной О.А.
Контактные телефоны: 244-71-33, 244-78-42
Президент Л.Тетерников


С этих пор Тетерников начинает приглашать на свои семинары варягов из-за рубежа, очевидно с одной стороны выдохлась собственная фантазия, с другой - поднадоел “химик” людям. Он готов пригласить хоть самого черта, любую “йогу” из любой страны, лишь бы приехали те, кто заплатит. Он хотел созвать еще одну конференцию своей карманной ассоциации, но, насколько мне известно, иметь дела с ним не пожелал уже никто.

Смотрим 1993 год, здесь “химик” уже снова поменял и адрес, и расчетный счет, однако его союз с О.Бакулиной еще продолжается, она исправно работает на него, и только к 1996 году поймет, с кем имеет дело, после чего дороги ее и Тетерникова разойдутся. К тому же последний задумает перебраться в Америку, что и осуществит, но там его раскусили быстрее, и уже в 1999 году наш герой рекомендуется коренным москвичом, утверждая, что отродясь в Америке не жил и там ему делать нечего.


АССОЦИАЦИЯ ЙОГИ СССР YOGA ASSOCIATION OF THE USSR 
113638, г. Москва Расч. счет 345085 в банке Профсоюзов СССР, 
Симферопольский проезд, д. 6 ЦОУ Госбанка СССР, корр. счет 161710
Тел. 111-13-54 МФО 299112

АССОЦИАЦИЯ ЙОГИ, МЕЖДУНАРОДНАЯ ФЕДЕРАЦИЯ МИРА И СОГЛАСИЯ, ОБЩЕСТВО 
“РОССИЯ - ИНДИЯ” , ЦЕНТР ВОСТОКА ИНСТИТУТА ФИЛОСОФИИ РОССИЙСКОЙ АКАДЕМИИ
НАУК, МОСКОВСКОЕ ОТДЕЛЕНИЕ РОССИЙСКОГО ФИЛОСОФСКОГО ОБЩЕСТВА, 
ЦЕНТР “ РАЦИОНАЛЬНАЯ ЙОГА” 

проводят в конце августа - начале сентября 1993 года в г. Москве 
международную научно - практическую конференцию 
ВОСТОК - ЗАПАД
ТРАДИЦИИ И СОВРЕМЕННОСТЬ, ЕДИНЕНИЕ В ЙОГЕ

Планируется обсудить следующие проблемы:

Йога и типологически сходные с ней изотерические (так в тексте - В.Б.), этические и религиозные системы.

Медитация, йога и преодоление культурных, религиозных, расовых, национальных барьеров. 

Йога - религия, философия, образ жизни, система оздоровления или способ духовного, нравственного и физического самосовершенствования. 

Традиционная и современная практика Йоги. Использование приспособлений, работа с партнером, “внутренним телом” и энергетическими потоками. 

Психотехники Востока и Запада и Йога. 
Йогатерапия - психосоматический подход к профилактике и лечению.

На конференции планируются доклады, дискуссии, демонстрация различных видов и направлений йоги, практические занятия с ведущими зарубежными и отечественными учителями. Материалы конференции будут изданы на русском и английском языках.

Вы можете принять участие как соорганизатор, спонсор, издатель, участник или гость. Спонсорам будет обеспечены реклама на конференции, за рубежом и в отечественных средствах информации. Участники конференции смогут познакомиться с учителями различных школ и направлений, найти единомышленников, представить себя или свою школу, расширить представления различных аспектах Йоги и внести вклад в ее развитие.

Деловые предложения, заявки на участие в конференции, статьи или тезисы к докладу до 8 страниц в 2-х зкз.(желательно с английским переводом) направлять до 1 февраля 1993 г. по адресу: 121002, Москва, ул. Веснина, 30 - 28. Бакулиной О.А.
Факс: (095) 288-95-87 (йога). Телефоны: 244-71-33;203-31-17;201-79-11

Оргкомитет
С 1990г. Статья "Пришельцы из "Космоса" 

Колтунов. “Комсомольская правда”, 25 октября 1990г.

ПРИШЕЛЬЦЫ ИЗ “КОСМОСА”, или слегка печальный рассказ о необычной для нашей действительности явлениях “Комсомольская правда”, 25 октября 1990г.
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Иногда мне кажется, что жизнь в нашей стране могут исправить только инопланетяне, наделенные исполинскими силами и безграничной добротой. Впрочем, спасители могут прибыть к нам необязательно только из космоса. Есть такое понятие: параллельная цивилизация. Суть в том, что рядом с нами протекает другая жизнь, нами не воспринимаемая. 

Первый раз я столкнулся с параллельной цивилизацией семь лет назад в подмосковном городе Калининграде. Пришельцы выдали себя названием: клуб “Космос”. Они собирались открыто каждым воскресным утром. Их было двести, триста, пятьсот. На вид - обычные, среднестатистические граждане нашей страны. Одеты неброско, серенько, на зарплату рублей в сто пятьдесят. И питались они, судя по всему, исходя из той же суммы, и транспортом пользовались сугубо общественным. Но присмотреться, прислушаться - инопланетяне. Ни одного не то что бранного слова, но даже и грубого. Лица - добрые, открытые и радостные. 

Эта странность продолжалась в их действиях, речах и поведении. Вначале шла молитва. Но не Богу, а Космосу (хотя кто знает, чем различаются эти понятия). На их языке это называется самопрограммированием или аутогенной тренировкой - настройка на доброе и вечное. Подобно солнечным батареям, они впитывали дармовую энергию неба, одушевляли ее и распространяли вокруг себя - во всяком случае были убеждены в этом. После переходили от вселенских величин к собственному “я”, прощупывали это “я” самым непосредственным образом - пальцами, что по научному называется акупунктурой, или точечным массажем. Далее начинался бег, очень медленный, но долгий, часа на два. Выставляли вперед ладони, поворачивали их к солнцу, к небу, опять-таки перезаряжались. А встречая родственные группы, поворачивали ладони в сторону сотоварищей и негромко скандировали: “Мир и добро. Мир и добро.” 

Напомню, то было семь лет назад, когда слово Бог писалось с маленькой буквы, а из всего многообразия общечеловеческих учений в нашем Отечестве позволялось единственное, считавшееся основополагающей теорией всего мироздания. Этому учению отдавалось должное и в программе клуба “Космос” - там были слова о коммунистическом самовоспитании. Будучи спортивным журналистом, я собирался написать статью о “Космосе”, о том, как обыкновенные люди с первого раза спокойно пробегают 10-15 километров, поклоняются Рериху и Циолковскому, но при этом не всегда задирают голову на космос, но и смотрят под ноги: во время пробежек по загаженным подмосковным лесам ищут не только энергетические послания братьев по разуму, но и продукты вполне конкретной цивилизации: битые бутылки, мятые консервные банки, ненужные железки, прочий мусор - сносят все это в кучу и отправляют на свалку. Мои творческие намерения перебила статья в “Советском спорте”. Подзаголовок статьи провозглашал: “Профанации не место в системе физического воспитания”. Вот выдержки. 

“В последние годы возросла тяга населения к занятиям различными физическими упражнениями. Процесс этот закономерен. Он - следствие постоянного внимания партии и правительства к вопросам широкого внедрения физкультуры в быт народа. (Как зафиксировано в народной мудрости: “Прошла зима - настало лето, спасибо партии за это”. - В.Б.) Как грибы после дождя появляются клубы любителей бега, группы здоровья, различные секции общефизической подготовки... И случается, на этом поприще подвизаются люди, слабо подготовленные теоретически и практически, захваченные подчас идеями, чуждыми нашему физкультурному движению. Достаточно вспомнить здесь горе-специалистов от гимнастики “йога”, от культуризма, каратэ... Это не место апробирования сомнительных программ и систем, как это случилось в клубе “Космос”.

Под статьей три солидные подписи: “Л.Матвеев, доктор педагогических наук, В.Матов, доктор медицинских наук, В.Столяров, доктор философских наук. Три доктора разных наук не исчерпывали силы, брошенные на борьбу с параллельной цивилизацией. Была мощная поддержка в лице возглавившей эту борьбу партии. Ее мнение излагалось в проверенном жанре: “Справка”.
“Справка Калининградского ГК КПСС о результатах проверки работы клуба коммунистического самопрограммирования (“Космос”). Руководитель группы Колтунов Я.И.”:

“Председатель совета клуба Колтунов Я.И. и его инструкторы, не имеющие также и специального философского образования, взяли на себя ответственность пропагандировать философские воззрения, которые идут вразрез с диалектическим и историческим материализмом, марксистско-ленинской философией”. “На вопрос, заданный одному из членов совета т. Козловой С.В., скажет ли она “мир - добро” агрессорам, она ответила - “да”. “Состояние релаксации, которому учит Колтунов Я.И., в большинстве случаев способствует “уходу в себя”, уходу от классовых позиций и не способствует активной жизненной позиции”. “Рекомендовать партийной организации, где состоит на учете тов. Колтунов Я.И., рассмотреть его деятельность в клубе “Космос”.

Ясно, что после таких формулировок цивилизация, будь она трижды параллельной и неподвластной любым небесным силам, должна была сложить или во всяком случае склонить голову. Так оно и произошло семь лет назад. “Космос” заключили в скоросшиватель, снабдили грифом и опечатали. А Колтунова исключили из КПСС и лишили работы, в которой он был серьезным специалистом - имел множество изобретений в области космонавтики. 

Бороться с добром значительно легче, чем со злом. Тем более, если добро безоружно, если оно лишь выставляет вперед открытые ладони. Но при всем том добро не уничтожимо. (Почему? Может быть, действительно подпитывается из космоса?) Пришельцы перекочевали из Калининграда в Крылатское, под опеку Дмитрия Каменева, директора олимпийского спорткомплекса. Каменев - железный практик физкультуры и спорта, стопроцентный администратор. Но слово “администратор” нее всегда означает принадлежность к административно-командной системе. Если в человеке есть Божья искра, он способен стать творцом при любой системе, действуя даже и вопреки ей. Каменев многое создал в своей жизни, о нем написано несколько книг и даже один художественный роман. Каменев сразу распознал в Колтунове родственную душу, родство их - в способности производить общественное благо без намерения отхватить что-нибудь для себя от этого блага. Пришельцы ничего не могли заплатить за аренду помещения в Крылатском, в их среде деньги (и твердые, и мягкие) хождения не имели. Но Каменев сумел сделать спорткомплекс рентабельным, сократив на полтысячи обслуживающий персонал, поэтому мог раз в неделю, по воскресеньям, давать бесплатно приют трем тысячам небогатых любителей физкультуры из бывшего “Космоса”.

Хотя действительно ли “небогатые”? Как знать. Кто из нас, советских граждан, может позволить себе зимой каждое воскресенье загорать на средиземноморских пляжах? А эти могли себе такое позволить. Выходят из спортзала на улицу в купальниках, плавках, ложатся на снег, говорят, что над ними колышутся пальмовые ветви. У некоторых на лбу выступали капельки пота. 

Ну разве не инопланетяне? А еще Колтунов проповедовал, что надо меньше есть, в два раза меньше. Да не о такой ли породе людей мечтали наши идейные вожди: чтобы зимой - без одежды, чтоб круглый год - без еды! И при этом неизменно счастливы! Причем счастливы “в нужном направлении” (пользуясь идеологическими оборотами идеологических начальников). Считали за счастье провести отпуска в бесплатных колхозных работах или на реставрации старины. Каменева уволили. “За потерю политической бдительности”. “За нарушение финансовой дисциплины”. (экономил стране по два миллиона рублей в год, давал людям возможность бесплатного оздоровления).

За что все-таки уничтожали “Космос”? Ни за что. Простая-простая схема, отрабатываемая десятилетиями. Стражей идеологии раздражала способность Колтунова свободно обращаться с законами общественного мышления. У КГБ вызывало тревогу большое и организованное скопление людей, объединяемых несанкционированной идеей. Стратеги физкультуры считали диверсией невнимание “Космоса” к такому достижению человечества, как комплекс “Готов к труду и обороне СССР”. Система должна работать, то есть уничтожать, потому что в этом и состояла ее работа. Трудно сделать рентабельным олимпийский спорткомплекс. Трудно придумать интересный отдых для граждан, подправить народное здоровье. Для этого нужен хоть какой-то талант, пусть даже административный. Но зато как легко расправляться с беззащитными людьми, могущими рассчитывать не заступничество лишь из космоса.

Параллельная цивилизация все равно есть, она не исчезает после постановлений бюро. Года два назад, бегая в Царицынском парке (недалеко от метро “Орехово”), я стал обращать внимание на непривычную чистоту близлежащего пространства. Никакого хлама, являющего главный признак столицы. Неужели опять они, пришельцы из “Космоса”? Не Моссовет же все здесь подмел и подчистил. Так и есть ... Однажды в утром в воскресенье я их встретил. Они базировались вокруг старинной белокаменной беседки: складывали на земле вещички, развешивали на веревочках свои плакаты. Тот же медленный, смиренный какой-то бег. Те же ненавязчивые наивные призывы к добру. Я хотел побыть в их компании, присоединиться к какой-нибудь из групп. Но их темп не подходил мне. И еще одно мешало мне примкнуть к ним, хотя бы и ненадолго: они были неспортивны, даже антиспортивны, заведомо ставили себя в положение проигравших, отрекались от всякого турнирного успеха, а я принадлежал к соревновательному виду. Прошло еще время. Мой друг сказал, что вокруг не осталось нормальных людей, что общество наше больное, злое, пропащее. Все воинственны - радикалы, ретрограды, левые, правые, центр, окраины.... В ближайшее воскресенье я отправился на поиски моих знакомых инопланетян. Без труда нашел их в парке. Их это время нее изменило. Я присоединился к ним. В первое воскресенье долго не вытерпел – сбежал через полчаса., решив, что это не для меня. Но все равно через неделю меня снова туда потянуло.

Было холодное октябрьское воскресенье, я медленно бегал в группе, которую вел Володя Мазнев. Сначала мерз, и все хотел оторваться , ускориться, чтобы согреться хорошим темпом. Но вскоре почувствовал тепло - так, как будто наша группа все время вращалась вокруг костра. Другие люди, гуляющие по парку, смотрели на нас по-разному. Как минимум - недоуменно. Доходило и до явной неприязни. Молодая женщина, прогуливающая красивую собаку, глянула с презрением, услышав “Мир и добро”, а собака долго не могла успокоиться, рвала поводок, сатанея от собственного лая. Собака - друг человека, того человека, которому она принадлежит.

Я встретился с Яном Ивановичем Колтуновым, которого не видел семь лет. Ему теперь шестьдесят три, но выглядит он моложе, чем семь лет назад. На работе и в партии его не восстановили, хотя он написал много писем - на партийные съезды, в журнал “Коммунист”, в “Правду”. Но теперь уже Ян Иванович не хочет возвращаться в коммунистическую партию, потому что теперь у него в стране много последователей, десятки, а может сотни тысяч. Это была бы партия здоровых и добрых людей. А можно и без партии. 

Г.Швец

С 1990г. Статья "Йогами не рождаются" 

“Московская правда” 5 декабря 1990 г.

Сегодня начинает работу 2-я конференция Ассоциации йоги СССР. 

Говорят, что йогой европейцы заинтересовались после следующего случая. Как-то проходил всемирный религиозный конгресс, и одним из его делегатов был гость из Индии. Пришел он на собрание босиком, одетый в нечто, что одеждой можно было бы назвать с большим “натягом”. Но, самое главное, словарный запас индуса был невелик - всего пяток английских слов. Каково же было изумление делегатов конгресса, когда через пару дней гость поднялся на кафедру и произнес речь о йоге на прекрасном английском языке. Вот тогда-то и началось...
Уже в 1963 году йога стала предметом серьезнейшего изучения специалистами ЮНЕСКО, ее традиционные центры стали появляться повсюду на Западе. Сначала, как водится, привлекала экзотика, потом это стало модным, а вскоре неограниченные возможности йоги увидели спортсмены. Причем, необязательно профессионалы. Получилось так, что в странах Запада йога стала не менее популярной, чем в альма-матер - в Индии. Среди ее поклонников - государственные и общественные деятели, работники культуры и искусства, философы и спортсмены. Физические упражнения йоги практикуют летчики и подводники, даже космонавты.
Бытует заблуждение, что йога - порождение религии. Однако это не так, скорее уж наоборот. Будда прекрасно знал йогу, использовал ее на практике, что повлияло на многие физические и психологические аспекты, проповедуемые буддизмом. У приверженцев ислама, совершающих намаз, особенный характер дыхания и чередование положений тела - асан, почерпнутых из упражнений йоги, приводят к состоянию медитации и концентрации душевных сил.
Соловом, упражнения, основанные на понимании не только физических, но и духовных, нравственных правил усовершенствования личности, - это и есть система йоги. Известно великое множество ее разновидностей, разделов, упражнений, - хатха-йога, раджа-йога, бхагги-йога, тантра-йога. В этом неупорядоченном перечислении наиболее важны для понимания на первоначальном этапе освоения Пранаяма - основные дыхательные упражнения, и Санкхья - философская основа йоги.
И, конечно, колоссальной популярностью пользовались феноменальные способности йогов. Люди, лежащие на гвоздях, глотающие шпаги и змей, способность усыпить себя на длительный срок и недели проводящие без дыхания - все это походило на фантастику...
Естественно, “пробралась” йога и в нашу страну. Именно пробралась, потому что идеологи, пропагандирующие важность здорового образа жизни и сдачи норм ГТО, конкуренции не любили. И культивировалась наша йога в глубоком подполье.
Наконец-то запреты сняли. Теперь на каждом углу можно купить пособия по йоге. Конечно, невозможно за десять уроков постичь древнюю мудрость, как это обещают некоторые издания. Но заниматься йогой нужно.
Но есть среди занимающихся и люди с врожденными сверхнормальными способностями или те, у которого йога пробудила “спящие” до этого способности. Некоторые, например, развлекаются тем, что мысленным влиянием разгоняют небольшие облака.
Не вижу в этом особого смысла, - сказал как-то вице-президент Ассоциации йоги СССР Л.Тетерников. - Никогда этим не занимался, - некогда. Мой сын какое-то наслаждение от подобного времяпрепровождения испытывает, думаю, по молодости.
Но так все-таки: что же такое йога7 Физические упражнения? Медицина? Религия? Где ее истоки, какова история?
Вряд ли кто-нибудь сможет вразумительно ответить на эти вопросы, потому что истоки йоги как раз и неизвестны, - говорит Лев Иванович. - Возможно йога - подарок землянам от жителей космоса. Возможно, корни ее уходят в древнейшую цивилизацию, существовавшую на Земле десятки тысяч лет назад Во всяком случае система йоги существовала еще тогда, когда люди письменности не знали. И нет, кажется ничего необычного в позе кошки или собаки -Бадха-конасане или Ардха-уштрасане - все они скопированы с животных. А если попробовать найти объяснения, почему столь стройна система йоги, то часть их выйдет за рамки ортодоксальной медицины.
Но, хотя многое еще остается непонятным, мнение медиков - йога – универсальный метод медицины. Причем медицины, оздоровляющей не только тело, но и дух. И не в том ли причина прошлых запретов на йогу и нынешнего, мягко говоря, прохладного отношения Минздрава и Госкомспорта к этой системе, что здесь в наличии “идеологическое” различие: не коллектив воспитывает личность, считают йоги, а человек воспитывает себя, и лишь потом личности создают коллектив.
Тем более, что йогой могут заниматься все - у нее нет ни возрастных, ни медицинских, ни каких-то иных запретов.( Тетерников просто не в курсе, что к практике йоги существует на самом деле достаточно много противопоказаний, как временных, так и постоянных - В.Б.) Нужно только твердо решить заниматься , и древнее искусство (или медицина?) вернет вам здоровье. Можно поразиться, увидев, как люди, занимающиеся йогой всего несколько недель, спокойно прогуливаются босиком по снегу к удивлению прохожих, да и к своему, пожалуй, тоже. И нет тут никакой фантастики - кому, кроме вас, ведомы ваши возможности?
А ведь зарубежные теоретики йоги считают, что Россия сочетает иррационализм жителей Азии и рационализм европейцев, то есть именно те качества, которые столь ценимы в йоге. Вроде бы перед нами большое будущее.
С 6 по 8 декабря в ДК МГУ пройдет уже вторая конференция ассоциации - первая прошла еще в прошлом году - и до сих пор ничего не слышно об участии или хотя бы интересе к этому мероприятию официальных здравоохранительных органов. Может быть, они слишком буквально понимают философскую истину Евангелия: кто не с нами, тот против нас?

А.Перфильев
С 1990г. Статья "Дышите костями глубже" 

“Московский комсомолец”, 20 июля, 1991

Во-первых, президент ассоциации йоги СССР Лев Тетерников считает, что его коллеги тоже пострадали то марксистско-ленинской идеологии. Йоги, проповедуя самосовершенствование индивидуальности, вызывали такую же ненависть у режима, как и свободные художники и вольные рок-н-рольщики. Еще недавно развитие личности советского человека предусматривалось официальной идеологией только в коллективе, через коллектив и с помощью труда. Чтобы как-то приглушить интерес людей к личному практикованию йоги - клеили ярлыки: идеалистическая философия, религия, хотя на самом деле йога - это чисто практическая система самосовершенствования на уровне духовного, нравственного и физического тела одновременно. (Нравственное тело - каково !? Нечто вроде четвертого тела Будды. Уж не подразумевал ли замысловатый Лев Иванович под этим свое собственное тело? - В.Б.) Если вы йоге и употребляется термин - бог, то в смысле совершенного существования, а вообще йоги не преклоняются перед ним, не просят его милости.
Во-вторых, он воспринимает Министерство здравоохранения СССР как систему, работающую на разрушение здоровья людей. В йоге - ты должен сам о себе заботиться, чувствовать свое тело, состояние, заниматься профилактикой. Если к тридцати годам ты сам себе не доктор - ты дурак. Официальная же система развращает человека. Миллионам внушается: ваше дело хорошо работать, а мы уж позаботимся о вашем здоровье. Здоровье отдается на иждивение врачам и аптекам. В стране растет смертность. Наши социалистические люди не знают, как прополоскать носоглотку или грамотно построить питание, что, поверьте мне, возможно даже из тех продуктов, которые имеются в наличии. 
Йогой могут заниматься все, кто угодно, независимо от возраста и состояния здоровья. (Интересно, что эта заведомая ложь повторяется Тетерниковым неизменно, из материала в материал, и подоплека ее очевидна: “химик” желает, чтобы к нему шли все, главным образом больные, которые заплатят за “йоговские услуги” не торгуясь - В.Б.) Высшая цель йоги при этом непроста - единение индивидуальной души с абсолютным духом. Надо жить в гармонии с природой и Вселенной, ощущать себя внутри и частью ее. Лев думает, что это совсем не сложно. Ему легко говорить, - его жена Ольга Бакулина тоже йог и сейчас учит детей биоэнергетической гигиене. А вместе они не только стараются помогать друг другу, но и вовлекать все больше и больше людей в свое движение. ( Очень правильно сказано, - это было именно движение Тетерникова, его личный вариант псевдойогической профанации. Мне могут возразить: - Ну, подумаешь, просто предприимчивый человек, время было такое, вот он, как многие другие, и подмял под себя все, что сумел. Я отвечу на это словами героя одного из рассказов Варлама Шаламова, который провел в сталинских лагерях в совокупности 27 лет: “Время одинаково учило всех, но кто же тебя, подонок, заставлял быть первым учеником!?”)
Ассоциация йоги образовалась два года назад. Основной вид деятельности - лекции и семинары, практические занятия со страждущими. Приезжают из других городов, да так проникаются индийским учением, так единятся, что не хотят потом расставаться. Тогда Лев умоляет: если мы останемся друг с другом - это будет уже секта. Пожалуйста, друзья, уезжайте...
Тетерников просил напомнить всем агрессивно настроенным людям: что пошлете в мир или к другому человеку - то же к вам и вернется. В йоге есть закон кармы (Нет там такого закона, этот термин и сама доктрина возникли гораздо позже, в буддизме, призывы же Тетерникова на тему “давайте жить дружно и не помнить сделанного кем-то кому-то зла” - лишь прикрытие крайнего, присущего ему лицемерия. Сам же Лев Иванович повидимому еще на заре туманной юности выполнил всерьез шутливое пожелание Марка Твена: ”Была бы у меня собака, такая вредная, как совесть, я бы ее отравил” - В.Б.) или, по простому говоря, возмездия - за неправильный шаг приходится платить. Расплата в десять раз больше по тяжести, чем проступок, который ты совершил. В характере россиян - опасаться всего непонятного и загадочного. Бога и черта уже не очень-то принимают в расчет. Может, забоятся кармы? 
По йоге, путеводная звезда для человека - это его внутренние ощущения. Мы чаще всего устаем не от работы и физического напряжения, а из-за внутреннего напряжения, постоянно о чем-то думая - о прошлом, о будущем - а результате в настоящем нас нет. Практика йоги останавливает этот поток мыслей, возвращая человека к настоящему моменту. Йога знаменита еще практикой медитации. Мы говорим словами, общаемся дискретными символами, но воспринимаем мир на непрерывном уровне. (!?) Медитация - это когда мы перестаем оперировать дискретными символами, нашими мыслями, выключаем внутренний компьютер и переходим на бессознательный уровень - в итоге сливаются единичное и общее, индивидуальное и абсолютное. Словами это объяснить невозможно - это нужно почувствовать. Если Тетерников не может уснуть от мыслей, роящихся в голове, то берет правой рукой левую ногу и наблюдает, как мысли сталкиваются и не знают, куда им деться. За те пять-десять минут, пока это происходит, его тело погружается в сон. По другой технике он останавливает мысли при помощи мандр ( так в тексте - В.Б.) - словосочетаний. Человек, занимающийся с учителем, замечает пользу уже через два-три месяца. Тетерников занимается йогой двадцать лет (на Третьей конференции он, правда, утверждал, что с 75 года, а не с 71, как выходит по этой версии, но разве какие-то жалкие несколько лет имеют значение для “живой легенды русской йоги”? - В.Б.) и умеет даже “дышать костями”. “Это, конечно, воображаемо, - говорит он, - но можно дышать через руки, ноги, внутренние органы. Это расслабляет и отвлекает от грустных мыслей”.
Ассоциаций йогов, подобных тетерниковской, возникло в последнее время несколько. Лев же проповедует направление, приспособленное для наших условий жизни, которое он называет рациональной йогой. (Позже мне приходилось сталкиваться с северокавказской, сибирской, русской и даже йогой делового человека, которой осчастливил народ товарищ Полтавцев, “знаток” йоги тетерниковского разлива, который позже безвестно канул в небытие. Может быть со временем мы увидим йогу сантехников или домохозяек. - В.Б.) Он сетует на то, что религиозным организациям сейчас легко дают помещения, а вот йогам, которые сейчас “не в моде”, - дудки. За этот год им пришлось сменить три адреса Это при том, что детской йогой их ассоциация занимается практически на благотворительной основе (Тетерников и благотворительность - вещи взаимоисключающие, потому и приходилось уходить, что даже положенную аренду платить не хотелось. - В.Б.) Тетерников обращается ко всем руководителям Домов культуры, школ и интернатов - давайте работать вместе. Ассоциация йоги СССР, центр “Рациональная йога”, Всесоюзный фонд “Оздоровление и спорт” приглашают преподавателей йоги, имеющих опыт работы с детьми спонсоров и все заинтересованные организации объединить усилия, чтобы помочь детям, предложить им интересный и здоровый досуг. (Не блестяще, видно, идут дела у Льва Ивановича, если он пытается сыграть теперь уже на детях, давит на душу потенциальных спонсоров, которые могут отдать ему деньги, якобы на детей, - безвозмездно, то есть даром -В.Б.) Для обеспечения проводимой благотворительной программы Ассоциация йоги СССР совместно с Госспортом РСФСР, Всесоюзным научным обществом по спортивной медицине и лечебной физкультуре ведет подготовку преподавателей йоги На курсы принимаются лица, имеющие опыт практических занятий йогой и готовых передавать его детям и взрослым. Запись для конкурсного отбора на курсовую подготовку по тел. 244-71-33 с 10 до 17 часов. Начало занятий с октября. Их официальный адрес - ул. Солянка, 14/2.

Недавно Лев Тетерников вернулся с греческого острова Лесбос, где проходила международная школа йоги. Учителя йоги, собравшиеся со всего мира, немало удивились, увидев русских йогов. Русские - как это так? Парижанка трогала Ольгу пальцем и спрашивала: “ О-о-о, разве бывают йоги из Москвы? А я думала, там одни военные”. Учителя с острова Лесбос убеждают учеников: не надо делать как мы; некоторые люди делают так, некоторые - по-другому. Как будете делать вы - ваше дело. 

Нина Элина 



Статья хороша тем, что дает представление об уровне владения предметом и того, кто брал интервью, и того, кто его предоставил. Материал снабжен фото Товарища Тетерникова и Бакулиной, с постными лицами и закрытыми глазами они держат перед собой сложенные в “намастэ” руки и, очевидно, читают “мандры”. Если при этом еще и “дышать костями”, то, конечно, после ударного расслабления на острове Лесбос от грустных мыслей и следа не останется.
С 1990г. Статья "Не до смеха" 

“Советская Россия”, 16 декабря 1990 г

НЕ ДО СМЕХА. ДОКЛАДЧИК ДЫШАЛ ОГНЕМ “Советская Россия”, 16 декабря 1990 г

Признаться, на такой конференции довелось побывать впервые: “докладчики” глотали огонь, прыгали по битому стеклу, лежали на гвоздях, а также протыкали себя иголками...

Но что тут удивительного? Это на свою Вторую всесоюзную конференцию собрались члены Ассоциации йоги СССР. Вообще же происходящее больше напоминало коммерческое шоу, нежели встречу философов и ученых, владеющих сложнейшей индийской системой. На столах для регистрации участников вместо бесплатных программ теснились груды литературы по азам хатха-йоги... за двадцать рублей экземпляр. 

Были, правда, на конференции и доклады. Ну, например, о том, как разгонять мыслями облака. Но, несмотря на полезность этого упражнения для нашего бедного сельского хозяйства, нашлись среди участников конференции и такие, которые считают, что хотя бы раз в год йогам все-таки надо спускаться и на грешную землю, чтобы обсудить свои земные дела.

А проблем у наших йогов немало. Лишь несколько лет назад вышло их искусство из подполья. Что пугало в нем начальников разных мастей, сказать трудно: то ли некоторый мистицизм, то ли призывы к индивидуальному духовному росту, то ли медитации, во время которых йоги путешествуют по другим мирам , не оформляя виз.

Несмотря на нелегальное положение, учение выжило. Книжные киоски сегодня ломятся от кооперативной литературы, предлагающей достичь высот духа и совершенства тела по самоучителю. Открылось неимоверное число разнообразных школ йоги. И несмотря на солидную плату - в среднем до десяти рублей за урок - желающих их посещать находится немало. Лекарств-то не достать, да и жизнь не радует, а тут здоровье и спокойствие духа гарантировано. И можно было бы только приветствовать все эти начинания, но...

К “чистым” йогам, действительно достигающим высот духа, добавляются многие и многие пары “нечистых”,набравшихся каких-то приблизительных “знаний” и тут же принявшихся ими торговать.В результате врачи клиник Москвы установили нарастание потока больных с кровоизлияниями в мозг, травмами шейных позвонков, вывихами коленных суставов, другими повреждениями. Чаще всего пострадавшие получают их при попытке без должной подготовки сделать “королеву поз” - стойку на голове, сесть в полный лотос или исполнить другие асаны. Йога - система коварная, дилетантизма не терпит.

Между тем именно дилетанты в основном ведут занятия в сотнях расплодившихся по Москве дорогостоящих школ йоги. И последствия такого “оздоровления” мы еще не в силах оценить, - рассказывает профессор, индолог, доктор философских наук В.В.Бродов, знакомивший нас когда-то с древним искусством в фильме: “Индийские йоги - кто они?” - Ведь даже неправильное освоение пранаямы, науки о дыхании, грозит хроническими заболеваниями легких. Я уже не говорю о болезнях сердца, других органов, которые легко заполучить, разучивая асаны без помощи квалифицированного учителя. Йога требует индивидуального подхода. У нас же ее стали преподавать как массовую физкультуру. Появилось множество детских групп, самодельных пособий. Идет бесконтрольная атака коммерсантов на здоровье людей. Я пытался убедить в пагубности такого пути членов нашей ассоциации, но поддержки не нашел.

Именно неприятие коммерции от йоги и заставило профессора Бродова буквально накануне конференции сложить с себя полномочия председателя Ассоциации йоги СССР.

Да, нет мира и под йоговскими оливами. Все ударились в коммерцию. Здоровье сегодня - ходкий товар.

Но если сами йоги, погрязнув в распрях, не в силах поставит заслон своим непрофессиональным “собратьям”, калечащим здоровье людей, почему не заинтересуются этим Минздрав и Госкомспорт? Ведь до сих пор не создана единая комиссия из квалифицированных представителей разных направлений йоги и врачей, которая бы и выдавала разрешения на право ведения занятий по этому сложному искусству. Сейчас же каждая школа, зарегистрировавшись в Моссовете, выдает ученикам свои удостоверения. А представители конкурирующих “фирм” выясняют отношения: кто на свете всех главнее? Не пора ли им сказать: ”Спокойнее, йоги, спокойнее!”

И.Барабаш 


Корреспондент данной статьи был заведомо не прав в отношении Минздрава и Госкомспорта по одной простой причине: к моменту написания этой статьи они уже сами полностью коммерциализировались. С благословения Госкомспорта йогу (как и все разновидности китайских гимнастик) вовсю эксплуатировал белоусовский Центр нетрадиционных методов оздоровления. Гнули каждый свою, тщательно маскируемую линию Тетерников и Стаценко. Как грибы, вырастали медицинские кооперативы, - неужели Минздрав не знал об этом? Вся эта гигантская, полудикая сеть платных услуг была, собственно, ни чем иным, как источником “черного дохода” чиновников упомянутых ведомств. Тетерников же был негласным владельцем неформальной структуры, которую полностью использовал в своих интересах, всю прибыль клал в свой карман, не желая вообще платить налоги государству или появляющимся “крышам”. Наивные же люди, подобные старому профессору и автору приведенной статьи до каких-то пор еще продолжали верить, что возможна социальная или божеская справедливость. Любители йоги также верили, что существует их Ассоциация, которую возглавляет подотчетный им, ими избранный Лев Иванович Тетерников. Что Ассоциация принесет пользу всем, кто интересуется йогой. Поистине надежда - худший враг человека, когда он рассчитывает не на то, что делает лично. Весь же вопрос заключался только в одном: при аппарате Ассоциации не было структуры, которая могла бы реально контролировать “химика” и его действия.
С 1990г. Статья "Cамозапрограммированный кандидат в президенты" (с комментарием В.Бойко) 

Колтунов. “Известия”, 24 февраля 1996г.

Когда выборы - пустая формальность, как прежде бывало у нас, а выбирать не из кого, было грустно. Сейчас вроде бы поставили избирательную систему с головы на ноги. Но, похожее, в другую крайность впали - счет кандидатам в президенты, которых выдвигают инициативные группы, идет уже на десятки. И кого тут только нет! А вот пенсионер Ян Колтунов (на снимке), о котором мы рассказываем на 4-й странице, несомненно, одна из наименее известных фигур среди прочих претендентов на президентский пост.

Яна Ивановича, пенсионера 68 лет, тоже выдвинули кандидатом в президенты России. В подмосковном городке Юбилейном, где он провел самые плодотворные годы жизни, кандидата знали как человека, который бегал по заснеженным улицам в трусах и босиком.

Электорат сегодня имеет большой выбор. Ему предлагают кандидатов самых разных, порою экзотических ориентаций. Однако Ян Иванович выглядит своеобразно даже в этом пестром коллективе, хотя пока о нем мало кто знает. В Центризбиркоме нам смогли сообщить только то, что кандидатом в полном смысле слова Ян Иванович, как и остальные претенденты, пока не стал. Согласно закону до 2 марта - пока не собраны подписи населения - все претенденты являются только кандидатами в кандидаты. Сказали также название населенного пункта, где проживает Ян Иванович Колтунов. И дали пару телефонных номеров инициативной группы., которые оказались абсолютно “мертвыми”. Два дня редакция с помощью администрации города Юбилейного искала Яна Ивановича. Участковый 1-го микрорайона, старший лейтенант милиции Андрей Петрович Урбутис - невысокий, крепенький человек с серьезным лицом прибалтийского крестьянина и доброй лукавинкой в глазах - к вечеру уныло опустил руки. Но помог случай. Бывшая супруга Яна Ивановича в минуту озарения вспомнила номер, который послужил первым звеном в телефонной цепочке, на другом конце которой, в Москве, нашелся претендент на пост кандидата в президенты, рассказавший необычную историю своей политической кандидатуры.

Сразу после окончания Московского авиационного института Ян Иванович был заброшен в космический “почтовый ящик, где выдумывал ракеты как мирного, так и военного назначения, а еще опубликовал около 500 научных работ. - Сейчас я руковожу Народным университетом комплексного самопрограм- мирования “Космос”, - рассказывает Ян Иванович. - Этот университет называют еще космическим или божественным. Мы хотим создать на Земле одну гармоничную цивилизацию, основанную на подлинном самоуправлении. Я много лет разрабатываю методики, которые помогают людям идти по пути нравственного совершенствования духа и оздоровления тела. Сейчас мне 68 лет, а чувствую себя на 17-20. И болезней - ни одной - с гордостью заметил Ян Иванович.

За право самосовершенствования Ян Иванович дорого заплатил. Преследовать его научные попытки начали в 1982 году. До этого Ян Иванович ухитрялся совмещать строительство ракет в Подлипках с разработкой своих “фирменных” комплексных методик. Но потом политика нанесла ему удар. За научное “диссидентство” КПСС выгнала его с работы и исключила из себя, устроив небольшую газетную травлю в кругу ограниченных изданий. 

Поэтому Ян Иванович не любит политику. Говорит, что из жизни нужно исключить понятия “политика” и “политики” как запятнавшие себя. И утверждает, что в президентской гонке принял участие с целью хоть немного очистить святой принцип народного самоуправления от прилипшей к нему вместе с деньгами грязи. Как может истинно независимый кандидат в президенты собрать один миллион подписей, если каждая из них стоит как минимум один доллар? Получается не соревнование мысли и духа, а схватка денежных мешков. У нас есть по этому поводу продуктивные идеи. Мы даже послали руководителю Центризбиркома Николаю Рябову пакет наших предложений. Считаем, в частности, что кандидатам в кандидаты в президенты нужно принести и утвердить в Центризбиркоме (строго до 15 часов 15 апреля 1996 года); программы развития России и мира, документы о самооценке здоровья, нравственного облика и духовного уровня. Все это в трех экземплярах, в запечатанном виде. Чтобы все было честно.

Вот такие мысли навевает Яну Ивановичу президентское кресло, на которое его записали кандидатом. Кстати, кандидатом он уже однажды был. Только не в президенты, а в отряд космонавтов. Но Яна Ивановича тогда не утвердили, потому что он слишком хорошо знал наши военные тайны. Но Яну Ивановичу хотелось в космос. Используя силу разума и воли, он изобрел способы слияния с ним без помощи ракетно-космической техники и других достижений ВПК. 

Кирилл Светицкий


Увлечение Г.С. Шаталовой йогой со временем угасло, так же, как и наши дружественные отношения, и тому были причины. Всегда, знакомясь ближе с личностью, популярность которой достаточно велика, и авторитет в определенной области неоспорим, мы непроизвольно ожидаем, что она окажется не менее чем гигантом духа, и если сталкиваемся с меньшим масштабом, - то есть просто обычным человеком со своими слабостями, порой не малыми, - нас, как правило, постигает разочарование.

Что-то подобное, наверное, произошло и со мной. Когда раз или два слушаешь вдохновенную лекцию и затем горячие слова благодарности автору исцеленных данным методом людей, то как бы все нормально. Однако выслушивая в десятый или двадцатый раз те же самые, словно выученные наизусть неизменные панегирики, одинаковые обороты речи, наблюдая штампованный, словно под кальку, восторг выздоровевших, все это начинает смутно раздражать, чувствуешь себя участником какого-то фальшивого спектакля. Была, кроме того, определенная ущербность и даже некое издевательство в горячих похвалах и рекомендациях Г.С. по поводу сыроедения. 

Конечно, лучше бы трудовому народу великой страны вместо вареной картошки и бумагосодержащей колбасы по два двадцать круглый год есть авокадо, курагу, чернослив, бананы, ананасы, орехи с медом, свежую зелень и тому подобное. Безусловно, будучи женой генерал-полковника, располагая двухэтажной кирпичной дачей и ежемесячным доходом от тысячи рублей и выше можно было позволить себе питаться соответствующим образом, но для простого советского человека все это было не слишком реально, и проповедь полноценного питания в этом смысле слегка отдавала цинизмом. Хотя когда прижмет со здоровьем, то может быть и начнешь волей-неволей питаться с рынка, отказывая себе во всем остальном. Однажды Г.С. позвонила мне, пригласив на свою лекцию в Курчатовском институте. Когда я задал вопрос какова, собственно, моя роль в ее выступлении, она сказала нечто, заставившее меня несколько задуматься: - Я бы хотела чтобы вы подтвердили физикам, - они ведь народ дотошный, вы знаете, - что индийская йога не противоречит моей системе.

К тому времени я уже в достаточной мере ознакомился с упомянутой системой питания, чтобы понять ее эклектичность, - в ней были смешаны рекомендации и подходы Шелтона, Одзавы и диетологов различных стран мира, с теориями которых рядовой советский человек, не имеющий доступа к закрытым абонементам библиотеки имени Ленина, которыми свободно пользовалась Шаталова, ознакомиться никак не мог.

В президиуме зала Курчатовского института я оказался рядом со своеобразным человеком, о котором тогда писали в газетах как о “водопойном чемпионе”, фамилия его была Котляров. Он был достаточно живым, бодрым и болтливым стариканом лет семидесяти пяти, неустанно прихлебывавшем воду из обтянутой брезентом дюралевой фляги.

Когда мне дали слово, я в достаточно обтекаемой форме выразил примерно то, что хотела услышать Шаталова, но с несколько смещенными акцентами. Я сказал, что поскольку йога - явление несколько более древнее, чем система уважаемой Г.С., то она не может противоречить системе, изложенной уважаемым докладчиком уже только по одной этой причине. Но если сопоставить общие рекомендации йоги в части питания с тем, что предлагает докладчик., то, действительно, существенных разночтений между этими двумя подходами не обнаруживается.

После подобной эскапады отношение Шаталовой ко мне заметно охладело, а я в свою очередь стал во время встреч присматриваться к ее поведению более внимательно и непредвзято, и вдруг открыл целый ряд специфических черт, как то: пренебрежение к обычным людям и их мнению; выраженная самовлюбленность; нетерпимость; явные проявления спеси; вера в свою некую избранность и т. д. Может мне и удалось бы примириться с этим, потому что все мы не без греха, если бы не один случай, который подвел черту под нашим общением.

Приехав однажды из местной командировки по работе, я был огорошен известием, что звонила Г.С. и передала, что ею ко мне направлен какой-то больной, которому, по ее словам могла помочь только йога. Сам поступок был непонятным: дать мои координаты человеку заочно и еще обнадежить его что я смогу облегчить ему жизнь! Тем более она прекрасно знала, что я не имею медицинского образования. Он вскоре позвонил и представился, и после беседы с упомянутым человеком мое удивление переросло в раздражение. Алексей Антонович Короткевич, генерал-лейтенант в отставке, место постоянного проживания Симферополь, тридцать шесть лет, болезнь Рустицкого, длительное лечение в клинике Бурденко, несколько курсов лучевой и химической терапии, выписан год назад с инвалидностью первой группы и умеренной ремиссией состояния. В настоящий момент проходит курс лечебного голодания, хотел бы встретиться со мной на предмет возможности получения консультаций для самостоятельных занятий йогой, поскольку Г.С. сказала, что в данном случае именно йога способна обеспечить желательный перелом в к позитивной динамике состояния.

Насколько я себе представлял, болезнь Рустицкого или множественная миелома - достаточно редко встречающееся поражение костного мозга, причина возникновения которого до сих пор не известна, хотя в спектре возможных провоцирующих факторов называют длительное соприкосновение с радиоактивностью, нефтепродуктами и асбестом. Средняя продолжительность жизни больных такой стадией этой болезни, которая нуждается в лечении - два-три года. Поэтому со стороны Шаталовой данный поступок - переадресовка ею, кандидатом медицинских наук, лауреатом специальной премии мне, не специалисту по данному классу заболеваний, а практику йоги, пусть даже с многолетним стажем занятий и известным опытом йогатерапии, - человека с безнадежным в общем заболеванием поступок, мягко говоря далекий от медицинской этики.

Еще через два дня человек этот позвонил еще раз и пояснил, что чувствует себя к сожалению настолько плохо, что вынужден срочно отбыть домой. Я сказал, что раз такое дело то, будучи через месяц в Симферополе у родителей, обязательно зайду к нему и тогда мы обсудим вопрос, насколько йога может способствовать улучшению его состояния.

Я навестил Короткевича в мае, и видел тогда его в первый и последний раз. В светлой по южному комнате, куда провела меня его жена, на постели лежал человек с белым лицом восковой прозрачности, которое почти сливалось с подушкой. Он, испытующе глядя на меня, пригласил сесть. При первом же взгляде не него любой сказал бы что это - не жилец, у меня перехватило дыхание, когда я представил себе, что еще месяц назад он в одиночку ездил в Москву и кто-то проводил с ним сеанс лечебной голодовки.

Разговор наш начался осторожно, я какое-то время не мог понять причину осторожности и недоверия, сквозящего со стороны больного. После обычных моих детальных расспросов о детстве, родителях, жизни, возникновении и протекании его заболевания, лечении и множестве других сопутствующих вещей, где-то часа через полтора я подвел итог:

- Ну что же, Алексей Антонович, теперь я могу, пожалуй, дать свои рекомендации относительно использования вами йоги, если вы этого хотите. 

- Конечно хочу, в противном случае я бы не обременял вас приглашением сюда, - из полусидячего положения он утомленно откинулся на подушки. Собираясь с духом я глубоко вздохнул. 

- В настоящее время любая практика йоги вам полностью противопоказана, как, впрочем, и все остальное, что требует от организма хоть какого-то расхода энергии.

Вот глядите, после лечения и выписки вы имели относительно стабильное состояние своего нездоровья, так ? Как я понимаю вы волевой человек, и не могли примириться с тем, что судьба вот так вдруг, без какой-либо видимой причины внезапно и жестоко выбила вас из седла. Блестящая учеба, работа, карьера - все оборвалось в один момент, но вы не захотели верить бесповоротности приговора врачей и решили бороться самостоятельно, - я правильно излагаю имевший место ход вещей ? Короткевич согласно кивнул.

-Теперь я выскажу свои предположения, а вы их подтвердите либо можете опровергнуть. Мне кажется, что вы перепробовали много всего, но за эти полтора года после каждой вашей попытки вам становилось чуть-чуть хуже чем до нее, - так или нет ?

- Ну пожалуй, - задумчиво сказал он. 

- Что вы перед нашим первым телефонным разговором делали в Москве ?

- Знаете, мне посоветовали пройти курс лечебного голодания. Там была какая-то дама, но сама почему-то не показывалась. Я передал ей через знакомых сто рублей, и она мне потом каждый день по телефону звонила, - я на квартире у родственников устроился, они уже к тому времени переехали на дачу, - и давала указания что и как делать. Сперва было тяжеловато, а через неделю вдруг полегчало. И становилось все лучше и лучше, появилась такая легкость, какой давно не было. Я делал все эти клизмы, все как положено. Но на восемнадцатый день самочувствие как-то вдруг резко ухудшилось, причем настолько что я испугался и позвонил этой даме с вопросом как быть ? 

- И что она вам посоветовала ? 

- Она сказала съесть чайную ложку меда и выпить стакан кипяченной воды. У меня перехватило дыхание.

- И что произошло после этого, Алексей Антонович? 

- Вы знаете, стало совсем худо. Началось дикое сердцебиение, какие-то галлюцинации, я потому и позвонил вам тогда, что надо было срочно уезжать, я просто не знал, чем это может кончиться, боялся что просто умру в этой пустой квартире... 

Сдерживая себя, чтобы не вырвалась ненароком пара-тройка крепких слов я сказал, сохраняя видимое спокойствие: 

- В общем-то ложка меда на восемнадцатый день полного голодания - это все равно что доза цианистого калия, можно запросто помереть. Вот глядите что получается: вы скитались по всем этим “спецам” и “целителям”, верили им, следовали их советам, но ваше состояние и самочувствие постепенно и неуклонно ухудшалось. Хоть кто-нибудь из них говорил вам, что, например, его метод по вашему состоянию может быть противопоказан, сомневался в его полезности лично для вас? 

- Нет, никогда и никто. 

- В таком случае вам просто не везло, вы сталкивались исключительно с мошенниками, которые брали деньги вперед, и ни за что потом не отвечали. Это большая ваша ошибка.

- Знаете, вы первый, кто сказал мне об этом именно вот так. Я думал, что вы подобно всем этим людям, с которыми доводилось сталкиваться, будете доказывать что йога - это как раз то, что может помочь именно мне. Прозрачное лицо с проступающими костями затвердело.

- Но мне непонятно: если люди берутся тебе помогать, то как же им можно не верить? Неужели они способны обмануть больного? Вот сейчас, например, мне делают ежедневно полный массаж, посоветовали полностью исключить животный белок, я после голодания этого, будь оно неладно, вот уже сколько времени не ем ни мяса, ни рыбы, - неужели это тоже неправильно?

Я собрался с мыслями. 

- Алексей Антонович, вам сейчас не нужна никакая йога, раздельное питание, голодание либо что-нибудь еще. Галина Сергеевна, не будучи специалистом по йоге, допустила оплошность, внушила необоснованную надежду. Вам нужно жить в полном смысле слова вегетативной жизнью: есть все, чего попросит душа, гулять на свежем воздухе по возможности, спать от души, читать развлекательную литературу и делать все это только так, чтоб не утомляться физически.

Перестаньте дергать организм, его состояние таково, что любая расходная деятельность для него губительна. Когда вы придете к тому уровню энергии, которое было у вас после выписки из больницы, - найдите меня и мы с вами попробуем йогу. И я уверен, что тогда она поможет вам.

- Знаете, - он взял с полки над изголовьем объемистую клеенчатую тетрадь, - вот сюда я достаточно подробно записываю то, что происходит со мной с того момента, как начал самостоятельную борьбу с болезнью, записываю все досконально, это как дневник. Быть может он будет полезен для других, - прочесть и понять что и как не надо делать. Ничего, пробьемся.... А вот моя любимая вещь... Короткевич потянулся и достал книгу в хорошо знакомом мне переплете. - Я хочу чтобы ее название было девизом моего теперешнего состояния.

Я смотрел на книгу Григория Федосеева: “Смерть меня подождет”, на белое, как бумага, лицо этого незаурядного человека и думал: какой подлой штукой иногда бывает жизнь ! 

Через полтора месяца Алексей Антонович Короткевич умер, его организм полностью перестал усваивать пищу.

Г.С.Шаталовой я не встречался больше никогда. 

B. Бойко

С 1990г. Статья. "ИЗ ДЕРЕВНИ В ЛОНДОН ЧЕРЕЗ ШАБАЛАХСАНУ" 

“Советский спорт”, 17 августа 1991 г.

А теперь настало время вернуться ко временно оставленной в моих заметках Елене Олеговне Федотовой.
С тех пор, как Айенгар отбыл из Союза, она словно и забыла о моем существовании. Хотя мне довелось присутствовать еще на четырех семинарах, проведенных в Москве Фаеком Биреа, ни в какие контакты по собственной инициативе она со мной больше не вступала. А когда во время, по-моему, именно второго семинара я пригласил Фаека в гости и переводчиком был у нас приглашенный мною внук профессора Бродова Алексей, а Елена Олеговна как бы осталась не у дел и сидела за столом молча, облик ее выражал отнюдь не христианское смирение.
В общем я не придал тогда этому особого значения, поскольку абсолютно не собирался сотрудничать с Белоусом и его структурой, а определенный статус ученика, самостоятельно достигшего позитивных результатов в практике асан по его книге прилюдно подтвердил в отношении меня сам Айенгар. Мне было очень интересно общаться с профессиональным йогом, каковым был Биреа, и ни в чьем разрешении для этого я не нуждался. В то же время было очень заметно, и участники семинаров даже говорили между собой об этом, что Елена Олеговна болезненно воспринимает любые намерения с чьей-либо стороны вступить в контакт с доктором Бириа без ее личного ведома и разрешения. А проще говоря она пресекала любые попытки таких контактов.
После того, как я общался с Фаеком у себя дома в присутствии, но без помощи, ведома и личной санкции Елены Олеговны, она и вовсе перестала меня замечать.
В средствах массовой информации проходили довольно многочисленные интервью с ней и Белоусом в отношении итогов конференции, но мое имя ни разу нигде не прозвучало. Все материалы видеосъемок, которые осуществлял Даль Орлов в зале мединститута и белоусовского Центра, где Айенгар демонстрировал на мне технику асан, - а это около полутора часов, - просто исчезли и никогда и нигде больше не были показаны. 
После некоторого размышления я понял, что являюсь для них - Белоуса и Федотовой - во-первых несговорчивым и неподконтрольным типом, который ни под каким видом не желает идти на сотрудничество с Белоусом ( читай - мафией Госкомспорта), во-вторых стоит словно кость в горле поперек личных планов и амбиций Елены Олеговны. Меня хотели с одной стороны задвинуть вообще, с другой - принудить к сотрудничеству.
Всего Белоус повторял мне свое предложение трижды, и каждый раз я отвечал уклончивым отказом. Напоследок он сказал мне: - Ведь ты понимаешь, что больше я с тобой на эту тему не заговорю? - Ну что же, - ответил я, - значит так тому и быть. Он пристально глянул на меня сквозь очки в золотой оправе, и сказал насмешливо: - Ну-ну... Мудрым был он, начинающий с высокого старта бизнесмен, и понимал, что тем самым я безвозвратно исключаю себя из организованной Госкомспортом системы (в которую органично вписалась до поры и Е.О. Федотова), что автоматически должно обречь меня на одиночество и поражение.
Но мне по большому счету наплевать было на Белоуса и компанию, я никогда не собирался делать на йоге бизнес. Моя специальность и работа всегда были при мне, и уже почти два десятка лет я успешно совмещал жизнь обычного семейного человека с личной практикой йоги и занятиями ею с людьми. У меня были собственные планы относительно будущего, в которых ни Белоус, ни Федотова не числились, и не было ни малейшего желания каким бы то ни было образом связывать с ними свою жизнь Поэтому я просто устранился от всей этой кухни, продолжая наблюдать за развитием событий, что называется держа руку на пульсе. Как оказалось впоследствии, интуиция меня не подвела, это кино получилось интересным, но не слишком чистым.
В январе 1990 года я получил приглашение от Айенгара, где он предлагал мне пройти обучение на двухмесячных летних курсах.(см. документ) Подобное же приглашение Елена Олеговна получила только год спустя, она безусловно заслужила его своими стараниями в проведении семинаров Фаека Бириа. Параллельно с этим она оперативно наладила плотное сотрудничество с газетой “Советский спорт”, или, точнее говоря, газете поступило приказание публиковать все поступающие от нее материалы по йоге, - так родился известный цикл статей Е.Федотовой с уроками асан Фаека Бириа. 
Представляю материалы прессы и документы.
ЙОГА ДЛЯ ВСЕХ.
ИЗ ДЕРЕВНИ В ЛОНДОН ЧЕРЕЗ ШАБАЛАХСАНУ


(Очевидно имелась в виду одна из традиционных поз йоги “шалабхасана”, но редакция нечаянно исказила термин. - В.Б.)
“Советский спорт”, 17 августа 1991 г.



Сегодня в нашем разделе интервью с директором Московского центра йоги Айенгара. Вы никогда не слышали о существовании такого? Что ж, это неудивительно - ведь этот центр, можно сказать, только что родился: в июле этого года Елена Федотова посетила Институт Айенгара в Индии, и великий мастер йоги современности благословил ее на открытие центра. Итак, наш первый вопрос:
- Каковы ваши ощущения в новом качестве - главы новорожденного центра?

- Я бы не стала называть наш центр новорожденным - ведь он уже имеет двухлетнюю историю. Именно в течение этого времени йога по системе Б.К.С.Айенгара существовала в рамках отдела йоги Центра нетрадиционных методов оздоровления. 

(Интересен здесь тот момент, что нигде и никогда не было сказано вслух, что Айенгар или Фаек Бириа будет сотрудничать только с белоусовским Центром. Просто постфактум: когда Фаек приезжал в Россию - он контактировал только с Еленой Олеговной, а, следовательно, с Центром нетрадиционных методов оздоровления, значит - с Госкомспортом. Более того, Федотова весьма ревниво оберегала Фаека от любых, несанкционированных ею контактов с посторонними людьми, что хорошо запомнил Андрей Лаппа. Когда он со своим киевским учеником Юрой Кучеренко хотел в 90-ом году показать свою технологию выполнения асан на семинаре Бириа, проходившем в ДК братьев Знаменских, Федотова не подпустила его к Фаеку на пушечный выстрел, и Андрей был вынужден обратиться ко мне, как к человеку, лично знакомому с Фаеком. После того как меня признал Учитель, я был для Фаека “своим”. С того момента, когда я обратился к нему с просьбой представить поклонников йоги из Киева и он пошел мне навстречу, невзирая на явное, хотя и молчаливое неудовольствие Елены Олеговны, она начала, по всей видимости, воспринимать меня как личного врага и первейшего конкурента. Ведь я всегда мог обратиться к Фаеку напрямую, минуя всех, и ее в том числе, как же можно было стерпеть такое, да еще при ее самолюбии и заносчивости! Видимо, цель Федотовой определилась уже в ходе конференции: благодаря личным контактам полностью “замкнуть” на себя йогу Айенгара в лице ее представителя в России доктора Бириа. Поэтому я, невзирая на когда-то сформулированные Еленой Олеговной пожелания в свете открывшихся личных перспектив никак больше интересовать не мог. Как бы не отнесся Учитель ко мне лично, для Федотовой я был абсолютно нежелателен, и даже опасен как реальный конкурент. Поскольку у нее не было многолетнего багажа практических, пусть и самостоятельных занятий йогой, подобного моему, ей пришлось создавать незаменимость другим способом: сделавшись единственным посредником между Фаеком Бириа и прочими людьми в России. Постоянный переводчик, неизменный устроитель и участник всех семинаров - рано или поздно ее добросовестные усилия должны были быть вознаграждены. Так и случилось - самым желательным для нее образом - приглашением на курсы в Пуну. 
Белоуса также устраивал подобный расклад, поскольку масса людей в рамках семинаров Фаека проходила через его Центр, вся коммерческая прибыль оседала в его карманах, и определенный процент причитался Елене Олеговне. Когда же она после пребывания у Айенгара учредила свой Центр, то стала полностью независимой от Белоуса и кого бы то ни было, что и являлось ее конечной целью. Уже в дальнейшем предприятие имело отличные перспективы расширения, поскольку контакты со средствами массовой информации были у Федотовой давно отлажены через те самые ”уроки йоги Фаека Бириа”, которые из месяца в месяц печатались в “Советском спорте”. Они плавно превратились в “уроки Елены Федотовой”.
Все это можно, наверное, назвать нормальным ходом событий в то смутное время, только одно соображение утешает меня: я по определению был не создан для той линии поведения, которая так успешно реализовалась Еленой Олеговной и по собственной воле устранился из этой игры, не имея ни к кому претензий, но может быть, если бы Федотова не ограничила общение Фаека самой собою и белоусовским Центром, то йога - пусть в виде школы Айенгара - гораздо быстрее и шире распространилась бы в России? И может быть и хорошо, что этого не случилось? - В.Б.)

То, что произошло, скорее не рождение, а крестины: Айенгар счел возможным дать свое имя тому, чему мы учим. 

Что касается моих ощущений, то для меня, как и для моих коллег, это огромная честь и огромная ответственность одновременно. Ведь центры йоги Айенгара существуют практически во всех странах - от Латинской Америки до Австралии и Южной Африки, и повсеместно словосочетание “йога Айенгара” считается синонимом хатха-йоги, если так можно выразиться, высшего класса. 

- Каковы задачи центра?

- В любой стране задачи подобного центра одни и те же и определены они самим Б.К.С.Айенгаром: учить йоге и координировать развитие йоги Айенгара в данной стране. 

Вместе с разрешением на открытие центра я получила от Б.К.С.Айенгара и сертификат учителя йоги в его традиции - пока что единственный в нашей стране. Так что будем продолжать практические занятия со всеми желающими, хотя инструкторов в настоящий момент времени у нас не так много. Нам не хотелось бы поступаться качеством преподавания, тем более, что настоящий учитель йоги “созревает” медленно и этот процесс не поддается искусственному ускорению. Тем не менее все, кто захочет овладеть йогой на практике, получат такую возможность. Кроме того, мы предполагаем и в дальнейшем приглашать для проведения научно-практических семинаров лучших специалистов из-за рубежа - Б.К.С.Айенгара, Фаека Бириа, который, собственно, и должен считаться основателем нашего центра: именно он поставил нас на ноги в буквальном смысле этого слова. 

Мы прекрасно понимаем: для того, чтобы учить, необходимо в первую очередь продолжать учиться самим, оставаться учениками в йоге. Поэтому наши инструкторы будут стажироваться в родственных учреждениях за границей. Так, в ближайшие дни мы отправляемся во Францию для участия в интенсивном курсе под руководством Фаека Бириа, предстоит также визит в Институт йоги Айенгара в Сан-Франциско.

Конечно, в такой огромной стране, как наша, должны существовать и какие-то другие способы передачи знания, кроме непосредственного обучения. Поэтому мы будем продолжать публикации в “Йоге для всех”, с тем чтобы даже те, ук кого нет учителя, смогли заниматься вместе с нами и на хорошем уровне. В этом смысле мы будем преследовать те же цели, что и раньше, и придерживаться старых принципов, мы не гонимся ни за огромным количеством учеников и последователей, ни за громкой популярностью. Наша задача - поддерживать и передавать древнюю традиционную йогу, не делая уступок, не снижая уровня, не поступаясь традицией.

- Что еще стоит в планах вашего центра?

- Среди множества планов и мечтаний остановлюсь только на одном, потому что именно это мероприятие будет находиться в фокусе нашей деятельности в ближайшие несколько лет. Дело в том, что с 22 по 28 августа 1993 года в Великобритании состоится Европейская конференция йоги Айенгара, приуроченная к 75-летию нашего гуру. Оргкомитет конференции планирует разместить в Лондоне на это время около тысячи делегатов из всех стран Европы. Предполагается, что каждый, кто занимается йогой Айенгара, или является учителем в этой традиции, сможет принять участие в ее работе - участвовать в семинарах, посещать лекции и демонстрации и, конечно же, практические занятия под руководством Б.К.С.Айенгара. 

Председатель оргкомитета Ричард Уард предложил мне координировать подготовку к конференции в СССР. После того, как я объяснила ему, что наши любители йоги Айенгара не могут вот так запросто взять и отправиться в Лондон, мы договорились о том, что английская сторона окажет нам содействие. Группа из 30-40 лучших занимающихся сможет находиться в Лондоне за счет оргкомитета конференции. 

Так что в ближайшее время мы должны будем заняться подбором этой группы. Конечно, можно было бы ограничиться лучшими из тех, кто уже занимается с нами вы центре. Но мне хотелось бы дать шанс и тем, кто не имеет возможности заниматься с учителем, но упорно и искренне работает с публикациями в “Советском спорте” Если вы живете не в Москве и не в Ленинграде, а в глухой сибирской деревне, но действительно любите йогу, мы дадим вам возможность претендовать на поездку в Лондон наряду с теми, кто каждую неделю приходит заниматься к нам в центр. В ближайшее время мы опубликуем программу отбора в “Йоге для всех”. И если у наших читателей есть какие-то предложения и советы по этому поводу - пишите нам. 

- Что же, звучит заманчиво, Но куда обращаться тем, кот хочет заняться йогой Айенгара?

- Центр йоги Айенгара будет существовать в рамках Научно-практического центра нетрадиционных методов оздоровления. Наши телефоны: 261-52-15, 313-50-84. Мы будем рады всем - и в первую очередь новичкам

И. Кочетова

С 1990г. Статья. "ГЛАВНОЕ В УЧИТЕЛЕ ЯСНОСТЬ, ЧИСТОТА, СОСТРАДАНИЕ" 

“Советский спорт”, 23 августа 1991 г.

Б.К.С.Айенгар - звезда первой величины на небосклоне мировой йоги. Автор самых популярных книг в этой области, учитель Джидду Кришнамурти, и Иегуди Менухина, непревзойденный мастер, который в свои 73 года продолжает удивлять мир сложнейшими асанами, выполнение которых недоступно больше никому из живущих в наше время на этой планете. 
Сегодня мы публикуем интервью, которое знаменитый мастер йоги дал специально для читателей ЗОЖ. Беседу ведет директор Московского центра йоги Айенгара Елена Федотова, которая только что вернулась со стажировки из индийского города Пуна, где находится “мекка” любителей йоги всего мира - Институт йоги Айенгара.
Раздел ведет директор Парижского института йоги Фаек Бириа и директор Московского центра йоги Айенгара Елена Федотова.
Е.Ф.: В настоящее время в нашей стране бытует такое мнение, что йога предназначена не для каждого и она может быть даже опасна для западного человека. Так ли это? Может ли обычный человек заниматься йогой и что конкретно такие занятия могут дать ему в его повседневной жизни? 
Б.К.С.Айенгар: Мои дорогие друзья! Знаете ли вы, что даже неосторожная прогулка по улице может быть опасной? Многие умирают в собственной постели от сердечного приступа. Так почему же никому не приходит в голову утверждать, что ложиться в постель опасно? Такой подход просто смешон. И подобное отношение к йоге - результат обычного незнания, недопонимания, чрезмерного увлечения технологией, забвение нашей естественной сущности.
Йога - это такой предмет, который приносит совершенство тела и укрепляет его здоровье, стабилизирует наш вечно мятущийся ум, очищает дух. Йога поднимает человеческое существо на новый уровень - от скуки и утомленности к полноценному здоровью, совершенству, подлинной духовности. Какая в ней может быть опасность? Ведь в ней заключена моральная дисциплина, этическая дисциплина, дисциплина тела, интеллекта, духа. Если человек живет в соответствии с этой дисциплиной йоги, то есть придерживается заповедей праведного бытия, праведных мыслей, праведного образа действия, то как он может принести вред себе или другим? 
Итак, по сути йога дает каждому именно это - возможность правильно мыслить, правильно поступать, правильно обращаться с самим собой и другими.
Ваша страна, ваши люди известны всему миру благодаря огромным достижениям в области науки и современной технологии, благодаря строго научному, рациональному подходу к различным областям знания. Я бы очень хотел, чтобы сейчас, когда двери раскрылись для йоги, вы подошли к изучению этого предмета так же, как к изучению любой другой дисциплины, - непредвзято, с открытым умом, с научным скептицизмом.
Е.Ф.:Действительно, двери для йоги открыты теперь, и в нашей стране появилось множество учителей - как своих, так и тех, кто приезжает учить из-за рубежа - из Европы, Индии, США. Когда я смотрю на это огромное количество учителей, мне на ум приходит наша русская пословица: “Много хорошо не бывает”. Так как же сориентироваться в этой ситуации, как найти настоящего учителя, подлинное учение? Есть ли в йоге какой-нибудь способ, чтобы отделить духовные “семена” от “плевел”? 
Б.К.С.Айенгар: Здесь нет какой-то специфической для йоги заповеди, никакой особой проверки. Просто вы должны подходить к предмету йоги и к тому, кто претендует на звание учителя, рационально и скептически, не вручать себя всецело кому-то, в чьих достоинствах вы нее вполне уверены, просто потому, что он называет себя йогом.
Е.Ф.: К сожалению, мне часто приходится сталкиваться с бытующим среди наших любителей йоги представлением о том, что учителю надо подчиняться беспрекословно, признать его и его учение без всякой критики.. Действительно, если у тебя нет полного доверия, преданности и послушания гуру, ты вряд ли продвинешься по духовному пути. Но не стоит забывать и о том, что ни одна духовная традиция Востока, и йога в том числе, не требовала слепого повиновения, безоглядной преданности. Ученик долгое время - иногда месяцы и годы - наблюдал за тем, к кому намеревался поступить в обучение, оценивал его, обоснованно выбирал себе гуру. И только после того, как он делал этот выбор, он полностью принимал учителя и следовал его указаниям. И все-таки как же обоснованно сделать свой выбор? 
Б.К.С.Айенгар: Конечно, критериев множество. Я приведу самые простые и в то же время наиболее фундаментальные. 
Во-первых, настоящий учитель должен обладать определенными личностными качествами - ясностью изложения, чистотой поступков и помыслов, состраданием по отношению к ученику. Не жалостью, а именно состраданием, которое не оставит ученика в оковах временных удовольствий, а повлечет его по трудному и тернистому пути духовности. 
Во-вторых, вы должны обратить внимание на то, не изменяет ли он своих убеждений в угоду общественному мнению или моде. Настоящий учитель никогда не меняет окраски, даже если его учение неугодно властям или по той или иной причине непопулярна. Он не гонится ни за славой, ни за учениками.
В-третьих, учитель должен иметь связь с подлинной индийской традицией. Йога такой предмет, которым невозможно овладеть самому, не имея учителя. Знание в йоге передается не только через книги и тексты, но и в очень большой степени непосредственно - от учителя к ученику. Вот, к примеру, в этот раз ты остаешься со мной в течение месяца. Вроде бы это не так уж много. Но хорошая предварительная подготовка, структура обучения, интенсивные занятия здесь про многу часов в день - и что ты сама можешь сказать о результате?
Е.Ф.:Да, действительно, результат просто поразителен - изо дня в день я наблюдаю за тем, как меняется строение моего тела - вплоть до изменения в самой форме костей, а вслед за тем происходят изменения на психологическом и духовном уровне. Не говоря уже об огромном багаже знаний по технике занятий и обучения йоге, который мне посчастливилось здесь получить от вас. Не зря на Востоке считается, что ученик может брести во тьме незнания к знанию в одиночестве до тех пор, пока не наткнется на преграду, которую не способен преодолеть. Именно тогда нужен учитель, который может дать ему всего один хороший толчок, чтобы преодолеть эту преграду и совершенно неожиданно выйти на новый уровень понимания и новый пласт бытия. 
Б.К.С. Айенгар: Но вмиесте с новым мироощущением, новыми знаниями на тебе теперь лежит и груз новой ответственности - передача древнего учения твоим соотечественникам. И не стоит переживать, когда кто-то интересующийся йогой, попадает в сети шарлатанов. Проходит время, пока мы научимся отличать добро от зла, свет от тьмы, йогу то проповедей шарлатанов. Но даже на это способны далеко не все. 
Е.Ф.: Какой же совет вы дадите нашим любителям йоги в столь непростой ситуации?
Б.К.С.Айенгар: Если вам не довелось встретить хорошего учителя, занимайтесь по книгам. Хорошая книга лучше плохого учителя. Моя книга “Прояснение йоги”, например вышла на 14 языках и выдержала 22 издания. И за последние 25 лет я не получил ни одного письма, в котором бы содержался упрек или жалоба на то, что кто-то повредил себя, занимаясь с ее помощью.
Е.Ф.: Все мы очень рады, что ваша книга готовится увидеть свет и на русском языке, Кроме того, в самое ближайшее время будет издана книга вашей дочери Гиты, посвященная йоге для женщин. Сразу несколько тысяч людей смогут прикоснуться к незамутненному источнику , обучаться йоге из первых рук...
Б.К.С.Айенгар: Я счастлив услышать об этом. Во время моего визита в СССР я воочию убедился, что советские люди очень способны в отношении йоги - они обладают эмоциональностью и самоотверженностью Востока и в то же время трудолюбием и умом Запада.
С 1990г. Статья. "БОЖЕСТВЕННЫЙ САДОВНИК" 

“Советский спорт”, 6 сентября 1991 г.

ЙОГА ДЛЯ ВСЕХ. БОЖЕСТВЕННЫЙ САДОВНИК “Советский спорт”, 6 сентября 1991 г.

Я летела в Дели, испытывая смешанное чувство восторга и трепетного страха. Восторга потому, что Индия - это другая жизнь, иная планета. И страха, который я никогда не испытываю во время моих странствий по Западу, - именно из-за этой непонятности, необъяснимости. Индию невозможно понять с точки зрения нашего западного мироощущения, но можно только проникнуться, погрузиться в иную жизнь, забыв о прежней. И этот процесс невозможно объяснить, - он неизречим, невыразим в словах нашего слишком объективного языка.
Вы можете еще предпринять отчаянные попытки объяснить в терминах обычая и традиции быков и коров, в цветочных гирляндах бредущих посреди улицы. Или процессию из семерых почтенных старцев, несущих зажженные фонари среди бела дня. Или женщину и девочек в одинаковых одеждах с огромным числом металлических гребешков, бусинок, колец, монист в волосах, на одежде, на шее, руках, ногах - такое количество и не снилось нашим металлистам.
Но как объяснить что такое и почему именно таков уличный индийский храм, напоминающий то ли голубятню, то ли кладбищенскую ограду, обвязанную полуистлевшими веревками, старой рогожей и гирляндами великолепнейших цветов. А внутри - Ганеш, похожий на слоненка, вылепленного пятилетним ребенком, или Хануман - и не человек, и не обезьян, а некое вневременное и внеисторическое существо. Вот полуголый, лохматый брамин движется из богатого дома, чтобы совершить пуджу в этом храме для бродяг и нищих. Впрочем, кто они эти индийские нищие и странники? Вот один из них, восседающий в пыли у входа, - знаменитый на весь мир философ - ведантист, читающий лекции во всех университетах Европы. Вот другой странник, он идет отдыхать к реке. Через несколько минут вы увидите его спящим в эту холодную, дождливую погоду на узких каменных перилах в 40 метрах над бурлящей горной рекой...
Все это - трепетные воспоминания прошлых путешествий, дорог, ведущих меня с севера на юг, на запад и опять на север в поисках смысла утратившего свой вкус и благоухание бытия.
На этот раз мой путь предельно прост: Москва, - Дели - Пуна, и я больше не еду искать, я еду заниматься. К прославленному гуру Б.К.С.Айенгару в его Институт йоги.
Здесь также происходят чудеса. Их надо только увидеть. Зайдите, например, в медицинский класс, поговорите с пациентами, ставшими адептами йоги. 
Вот 75-летний полковник, долгие годы страдавший астмой и грудной жабой. Да-да, именно этот моложавый седой мужчина - ему на вид от силы лет 50. Вот домохозяйка, повредила позвоночник и шесть лет не вставала с постели до того, как ее на руках принесли сюда. Вы видите, она выполняет сложные стоячие позы, ее позвоночник не просто подвижен - он гибок! Вот пожилой моряк, списанный было на берег, но после трех лет занятий опять вернувшийся на свое судно. Вот больные полиартритом и болезнью Паркинсона, рассеянным склерозом и параличом, гипертоники и сердечники. А вот молодая, здоровая женщина - две недели назад она должна была родить ребенка, но роды все не наступают, ребенок не шевелится, врачи сказали ей, что надежды больше нет Она пришла сюда, в медицинский класс, как и многие другие, которым уже нечего терять. Через полтора часа она поднялась из позы со слезами на глазах: “Он зашевелился, он опять бьет меня ногой!”.
Удивительные вещи случаются в этом классе, да и все здесь странно, и поначалу вызывает недоумение. Кто-то лежит на спине, кто-то ничком уткнулся носом в пол, кто-то сидит, кто-то висит на веревках вниз головой. А вот некто в неописуемой позе - полулежа, полустоя, обвязанный ремнями и веревками, с 20-килограммовыми дисками на бедрах, с плотно забинтованными глазами. А здесь пациент с рассеянным склерозом, который практически не способен двигаться без посторонней помощи, выполняет без всякой поддержки Упавиштха Конасану в Сарвангасане - сложную позу, которую не каждый молодой и здоровый может сделать. Йога помогла найти резервы, выявит скрытые силы и возможности - да какие! 
Чтобы помочь пациенту выполнить сложную позу без напряжения , в ход идет все - веревки и бинты, скамейки и кирпичи, одеяла и подушки. Каждая поза - это и общее и специфическое воздействие на организм больного: вот почему так важны здесь всякие “мелочи” - надо с точностью до сантиметра сложить одеяло, поставить вспомогательное средство под нужным в данном случае углом, точно определить вес груза, высоту подпорки. Иногда требуется еще и одномоментное воздействие в позе - с виду простое движение рукой или даже прикосновение пальцем - и проходит головная боль, кончается приступ астмы, смещенный диск становится на место. 
Для того, чтобы так лечить, необходимо поистине нечеловеческое мастерство, огромные познания и интуиция. И, кроме того, постоянное внимание к каждому. В классе около 40 пациентов, а Б.К.С.Айенгару ассистируют около 15 человек. Ведь все пациенты делают разные позы, каждому из них требуется внимание, и зачастую с одним больным работает по три ассистента.
Б.К.С.Айенгар помогает пациентке правильно выполнить асану - она сидит на коленях, а он встает ей на ноги, давит всем своим весом. Поистине сюда приходят не расслабиться, а работать, бороться за свое здоровье, даже если для этого иногда приходится сжимать зубы. Впрочем, в данном случае, никто вроде бы не страдает. Мастер спрашивает у пациента: “Ну, что, ощущения приятные?” - и получает утвердительный ответ. Он окидывает огромный зал взглядом в буквальном смысле в мгновение ока - видит все, что происходит со всеми, в каждый момент знает, что именно ощущает данный пациент, мгновенно диагностирует отклонения в позе. Я не встречала более пронзительного, пронизывающего и одновременно сострадающего взгляда. То он кричит, вернее, ревет, как лев, заставляя пациента сделать целительное усилие, то подбадривает обезоруживающей, детской улыбкой.
- Здесь институт, а не больница, - говорит он мне в промежутках между указаниями ассистентам, - и в наши задачи не входит лечение. Но как отказать страдающим? Вот я и провожу два медицинских класса в неделю с теми, от кого отказалась обычная медицина. Желающих попасть сюда так много, что для того, чтобы помочь сразу всем, мне пришлось бы закрыть все остальные классы и только лечить. Поэтому многим приходится ждать. Разве я имею право отказать здоровым в возможности обучать йоге?
Конечно нет. Тем более что жаждущие обучаться у мастера съезжаются со всего света. Хотя для того, чтобы попасть на занятия, им зачастую приходится стоять на листе ожидания по насколько лет.
Годы ожидания и предварительных занятий необходимы для того, чтобы укрепить ваше тело и дух, прежде чем вы попадете в класс. Потому что от вас потребуют здесь поистине титанических усилий, пота, выхода за пределы возможностей.
- Ты слышишь, я сказал, сделай усилие! Еще! Еще! Сделай максимальное усилие! А теперь еще! Здесь вас научат по-новому работать с собой, по-новому мыслить и воспринимать.
- Закрой глаза и опускай плечи вниз. Я не говорил двигать пальцами ног, я сказал опусти плечи! Наблюдай, что происходит с пальцами! Да ведь я не говорил тебе открыть глаза, я только сказал, наблюдай за пальцами !!! Иногда в классе, когда, кажется, никто уже не способен держаться на ногах от предпринятых усилий, Б.К.С.Айенгар что-то рассказывает - то притчу, то комментирует какой-нибудь философский трактат, то просто историю из жизни.
Вы приезжаете сюда, чтобы научиться глядеть внутрь, видеть суть, но все время оглядываетесь на какие-то ненужные, посторонние вещи. Я говорю вам, посмотрите, как разворачивается верхняя часть передней поверхности левого бедра, а вы смотрите на мое лицо, как будто это даст вам возможность что-то понять. Разворачивайте ваше бедро, наблюдайте за телом, и вы начнете понимать свой дух! Все это так просто, а вам хочется все усложнить - вы гоняетесь за красивыми атрибутами, загадочными словами. Впрочем, природа человека одинакова повсюду. Недавно несколько паломников пришли ко мне с другого конца Индии. Я сидел у себя в саду, в обыденной позе, в простой одежде, я отдыхал. “Как нам увидеть достопочтенного гуру Шри Айенгара?” - спросили они меня. “Это я”. Они удивились и даже сразу нее поверили: “Как же так, вы такой знаменитый, известный всему свету человек, просветленный йогачарья, а сидите здесь так запросто, как обыкновенный садовник?” Ну разве в этих атрибутах дело? 
И мы опять делаем несколько сложнейших асан на одном дыхании, а всего несколько минут назад казалось, что мы уже не способны двигаться.
- Корень любой стоячей позы находится в своде нашей стопы. Тело подобно стволу дерева. Если вес переместится от этого корня к пятке, все дерево отклонится вперед, если вес сместится к пальцам ноги, дерево вашего тела наклонится назад. Ни на секунду не забывайте о корнях”! Если корень крепок, дерево прямо и устойчиво, все его ветви, стебли и листья правильно орошаются. Подобно этому в правильно выполненной асане орошаются все клетки нашего тела. Он подошел ко мне и зарокотал: 
- Опять твои мысли блуждают!!! О чем ты задумалась?
- Гуруджи, они были правы, эти паломники, вы ведь действительно садовник. Лелеющий наше тело и дух...
Он заулыбался. Ведь в глубине души он как ребенок, как и всякий великий йог. Открытый для каждого и стремящийся помочь всем - кого-то исцелить от физического недуга, кому-то дать опору в жизни, вернуть веру, кого-то повлечь за собой “к вратам духовного”. И всем дать силы, надежду и радость бытия в этом суровом, полном страданий мире.

Елена ФЕДОТОВА

С 1990г. Статья. "ХОТИТЕ - В ЛОНДОН, ХОТИТЕ - В САНКТ - ПЕТЕРБУРГ " 

“Советский спорт”, 4 октября 1991 г.

Московский центр йоги Айенгара принимает заявки на цветной плакат по йоге. На нем помещена цветная фотография ФАЕКА БИРИА, выполняющего Аштавакрасану, а также графические изображения комплекса из 21 асаны по системе Ф.Бириа и Б.К.С.Айенгара. Имеется календарь на 1992 год. Ориентировочная цена плаката - 12 рублей. 
Заявки направлять по адресу: 107005, Москва, Елизаветинский проезд,10, Московский центр йоги Айенгара.
Открытие Московского центра йоги Айенгара вызвало большой интерес любителей йоги и поток писем с вопросами, некоторые из которых наш корреспондент задал Елене ФЕДОТОВОЙ, директору центра.

- Очень много вопросов вызывают самостоятельные занятия. Как правильно выполнить ту или иную позу, что делать, если что-то не получается? 
- Если вы занимаетесь йогой самостоятельно, без учителя, руководствуясь только нашими публикациями, то вы должны стать своим собственным учителем. Наблюдайте за собой при выполнении позы, подправляйте сами себя, анализируйте ваши ошибки, старайтесь найти ответ на возникающие у вас вопросы.

Йога - это в первую очередь практика, работа, в ходе которой мы сами находим ответы. Если мы готовы к тому, чтобы что—то понять, то мы сами обнаружим ответ на волнующий нас вопрос о том, как конкретно выполнять какое—то движение в асане. Если мы еще не готовы к пониманию, то никакие разговоры и объяснения нее помогут. Работа учителя в основном ведь сводится не к тому, чтобы рассказать и объяснить, а чтобы показать, подправить, подтолкнуть.

Так что если вы занимаетесь самостоятельно, не думайте, что вы находитесь в безвыходном положении. 
- Можно ли совмещать йогу с другими восточными дисциплинами: цигун, ушу, каратэ? 
- На начальных этапах занятий ничего плохого в этом нет. Но наступит момент, когда необходимо будет сделать выбор. Попробовав различные методы на себе, надо на чем-то остановиться. Конечно, если вы намерены достигнуть серьезных результатов и заниматься с самоотдачей. Так что пробуйте себя на различных путях, ищите то, что подходит вам больше всего - будь то йога, каратэ или что-то еще. Но когда вы сделали свой выбор и поняли, что вам нужно, тогда не разбрасывайтесь.

В более узком смысле это относится и к вашим занятиям йогой. Учение каждого подлинного гуру - свой путь, стройная, нерасчленимая система. Поэтому если вы занимаетесь йогой, бойтесь эклектики: не стоит стремиться смешивать различные системы между собой, пытаться построить программу занятий самостоятельно, ориентируясь на различные книги, отрывочные публикации, лекции заезжих учителей. Это дорога, как говорится, ведущая “в никуда”. Шараханьем то одной системы к другой вы лишь нанесете урон своему здоровью, и не добьетесь продвижения по духовному пути.

- В одной из ваших публикаций вы говорили, что Московский центр йоги Айенгара планирует поездку группы любителей йоги в Лондон на конференцию, посвященную 75-летию Б.К.С.Айенгара. Как попасть в эту группу? 
- Для нас это сейчас большой вопрос. Мы просто завалены письмами людей, которые просят зачислить в эту группу. К сожалению, я не имею возможности отвечать на все письма индивидуально, поэтому воспользуюсь случаем, чтобы ответить всем сразу.
Претендовать на поездку может каждый, и единственный критерий отбора - это упорная практика йоги по системе нашего учителя Б.К.С.Айенгара. Ни общий стаж занятий йогой, ни профессия, ни ученая степень и т. д. и т. п. нее увеличит ваших шансов. 

Если проводить аналогию со спортом, то йога Айенгара - это как бы новый для нас вид спорта. 
(Многозначительная аналогия. По крайней мере десять лет спустя, в 1999 году, общаясь с теми, кто все это время занимался йогой Айенгара, я наблюдаю - за редким исключением - признаки тотального перенапряжения, длительной перегрузки, сопровождающиеся различными функциональными расстройствами. В то же время за эти годы никто из многих, мне знакомых так и не приблизился сколько-нибудь к уровню гибкости самого Айенгара, оставаясь в узком секторе одних и тех же асан начальной сложности. Недаром в интервью журналу “Йогасара”, опубликованном в приложении к журналу “Здесь и сейчас”, на стр. 8 Айенгар отмечает: 
“Не нужно воображать, как некоторые любят это делать, что максимального результата нужно минимальное усилие. Это верно для меня, но не для вас. В отличие от вас, я могу выполнить уттанасану или саламба ширшасану без какого-либо напряжения. Я не только достигаю максимального результата, но и мои усилия по сравнению с вашими минимальны. Когда я начинал, мне действительно требовалось победить себя, чтобы направить все свои усилия на практику. Усилия стали естественными, и в этом состоянии природного существования развивается спокойная сила, которая представляет собой мир полного расслабления”. 

У подавляющего большинства тех, кто занимается у нас по системе Айенгара я не заметил достижения той самой стадии, когда усилия становятся естественными и наступит внутренний покой. Я считаю, что в рамках преподаваемой у нас системы Айенгара проблема необходимого и достаточного уровня физической и ментальной релаксации, потребного для правильной практики асан людьми нашего склада и нашего типа социума, и без того напрягающего людей до последней степени, практически не решена. Отсюда польза такой практики, особенно людям с проблемами здоровья, может быть весьма сомнительной. В 1991 году этот вопрос вообще не попадал в поле зрения. - В. Б).
Если вы хотите поехать на какие- то соревнования, то ваши профессиональные заслуги или длительные занятия другим видом спорта не пойдут в зачет. Так и в вашем случае: если вы тоже много лет занимались йогой другого направления, это не дает вам преимуществ перед теми, кто только начал с занятий по “Йоге для всех”. Покажите, что вы достигли успеха в занятиях по системе Айенгара, и мы с удовольствием включим вас в группу. ( Тем не менее проблема оценки, определение того что есть успех а практике асан, а что им не является - весьма скользкий момент, предоставляющий слишком благодатную почву для волюнтаризма, и такой подход Федотовой не может считаться беспристрастным. Гораздо честнее, скажем, отобрав тех, кто, по общему мнению преуспел в асанах, дать им равные шансы путем жребия. - В.Б.)
- Много вопросов и от тех, кто хочет учить йоге других. Как им быть? С чего начать? 
- Начинать можно только с самих себя. Для того чтобы стать учителем йоги по системе Айенгара, для начала надо несколько лет упорно заниматься самому, затем сдать экзамен, допускающий к обучению на звание учителя. 
В нашей стране йога Айенгара еще очень молода, и, по-видимому, пройдет еще несколько лет, пока у нас появятся свои учителя. Мы, в свою очередь, с удовольствием окажем поддержку каждому, кто хочет готовить себя к тому, чтобы стать учителем, впрочем, как и всем, кто упорно и устремленно занимается йогой, не помышляя о том, чтобы учить других.
- Каким образом вы могли бы оказать практическую помощь любителям йоги? Мы знаем, что вы проводите практические занятия в своем центре, но посещать их имеют возможность только жители Москвы и Подмосковья. Как быть остальным? 
- Наш центр проводит также занятия в Санкт-Петербурге - четыре дня ежемесячно (на них можно записаться по тел. 219-12- 98, во вторник и четверг с 10 до 18 часов, и в пятницу с 14 до 17). Но, конечно, мы понимаем, что этого недостаточно. Многие из тех, кто занимается по газете, хотели бы на какое-то время приехать в Москву, чтобы пусть недолго, но интенсивно позаниматься в группе. Поэтому в марте-апреле следующего года мы проводим интенсивные практические семинары по йоге. Участвовать в них может всякий, кто проявляет интерес к йоге Айенгара. Семинар будет длиться в течение недели и построен по принципу практических занятий по системе Айенгара. Такой метод интенсивного обучения принят во всем мире. Мы отберем группу из 30-40 человек, пригласим их в Москву и будем проводить недельные занятия по 6-7 часов в день. Большая часть этого времени будет посвящена практике йоги, остальная - вопросам и ответам, лекциям, показу видеоматериалов. 

Как показывает опыт проведения таких интенсивов в центрах йоги Айенгара в других странах, неделя занятий дает заряд и задел для самостоятельной практики в течение года.
- Это, конечно, здорово. Но 30человек - капля в море...
- Проще было бы пойти по проторенному пути - собирать несколько сот человек, читать лекции, уделяя не так много внимания практике. Но это мало что дает. Мы хотим продолжать настоящую, интенсивную йогу Айенгара, а интенсивность и качество обучения при наших возможностях могут быть достигнуты лишь в небольшой группе. Но все это не значит, что мы готовы заниматься лишь с 30 любителями йоги. В марте и апреле мы предполагаем провести три семинара и, может быть, еще один - в мае. Так что возможность позаниматься есть у всех. 

Приходит много писем, в которых люди спрашивают, зачем в анкете (нижеприведенной) вопрос о хронических заболеваниях. Не будет ли наличие таковых препятствием для отбора?

Нет. Сведения о хронических болезнях нужны нам для статистики. Так что, пожалуйста, не скрывайте их. Это не повлияет на принципы отбора.
Ну что ж, остается только поинтересоваться, куда посылать заявки. 
Я бы попросила всех, кто захочет приехать, выслать две фотографии 3х4, а также приводимую ниже заявку-анкету по адресу: 107014, Москва, Б-14, а/я 137, НПЦ НМО, с пометкой “Йога”. Адрес, который мы опубликовали ранее (Елизаветинский пр.10) действителен, но для более быстрого оформления заявок лучше пользуйтесь новым адресом. 

И. Кочеткова

С 1990г. АССОЦИАЦИЯ ЙОГИ АЙЕНГАРА. 

автор: В.С. Бойко 

АНКЕТА УЧАСТНИКА СЕМИНАРА 


Ф.И.О 
Дата рождения Пол 
Профессия Место работы 
Семейное положение 
Стаж занятий йогой 
Занимаетесь ли вы по газете, 
с учителем или по каким-то другим книгам и публикациям 
Участвовали ли вы в семинарах, проводимых Ф. Бириа? 
Когда? 
Страдаете ли вы какими-либо хроническими заболеваниями? 
Домашний и рабочий телефон 
Домашний адрес (индекс) 


Итак, мы видим, что йоге Айенгара начиная с 1989 года были обеспечены наилучшие условия социального старта в условиях нашей страны, она была поставлена вне конкуренции. Видимо в этом есть закономерность. С самого начала представителю Айенгара, в данном случае Фаеку Бириа, было целесообразно работать именно с государственными структурами, которые обеспечивали официальный статус пребывания, были способны предоставить людей для семинаров и имели под рукой средства массовой информации. Все это он нашел в лице НПЦ НМО Белоуса и контактного звена - Елены Федотовой, которая имела во всем этом деле свой интерес. Теперь, десять лет спустя, четко видно, что подавляющему большинству любителей, самостоятельно занимавшихся к тому времени йогой не один год, было с самого начала не на что рассчитывать, - я имею в виду именно то, чего желали энтузиасты, съехавшиеся в 1989 году со всей страны на первую и последнюю в истории СССР всесоюзную конференцию йоги. Ассоциация мыслилась ими как добровольное объединение искренне интересующихся йогой людей, которые уже, - в условиях запрета и репрессий, - посвятили своему увлечению существенную часть собственной жизни.

Но здесь неорганизованная масса попала между Сциллой и Харибдой. С одной стороны контроль над йогой никак не хотели упускать структуры существовавшего еще в начале девяностых Госкомспорта. Для этого и был создан белоусовский центр, который обладал собственным органом рекламы в средствах массовой информации - газетой “Советский спорт”. Причем конкурентов у НПЦ Белоуса не было, “Советский спорт” не предоставлял своих страниц больше никому, хотя в стране было немало интереснейших людей, достигших в йоге весьма неординарных результатов. Но фирме Белоуса не с руки было возиться с ними, тем более, что они упорно именовались официозом, - со времен разгромных статей о йоге при социализме - “доморощенными йогами”, значит - по определению как бы некачественными, ненастоящими. Проще было “раскручивать” зарубежный авторитет, тем более всемирно известный, каким был тогда Айенгар. Главное - это направление йоги было на слуху во всем мире. Мало кого интересовал вопрос как к нему относятся в самой Индии, что говорят философы и ученые о соответствии его содержания изначальной традиции? Почему эта йога ушла в подавляющей своей части на Запад и не имеет широкого распространения в самой Индии? Почему об учителе Айенгара Кришнамачарье пишет в своей книге “Традиция Майсорского дворца” Н.Е.Сьоман: “Нет никаких сведений того, где он научился йоге” (“Динамические практики в классической йоге”, стр.99, 1999 г., изд. “JANUS BOOKS”, “София”) ? И далее:”Из вышесказанного становится ясно, что система йоги Майсорского дворца, идущая от Кришнамачарьи, является еще одним синкретическим (включающим в себя разнородные и противоречивые элементы) учением, опирающимся, в основном, на текст по гимнастике, но подающим его под именем йоги” (там же, стр.105). 

Отсюда мы видим, что, по существу, та йога, которую преподает Айенгар является именно йогой Айенгара, но отнюдь не традиционной йогой! В Индии немало и было и есть великих учителей йоги, но мы на отечественном рынке услуг не встречаемся с йогой Шивананды, Сатьянанды или Дхирендры Брахмачари. Не потому ли и в прошлом, и в настоящее время все официальные представители школы Айенгара не переставая и с нажимом подчеркивают тот факт, что они следуют исключительно и только великому Патанджали? Если внимательно изучить непосредственно текст “Йога-сутры”, а затем хотя бы трех последующих комментаторов - Вьясы, Вачаспати Мишры и Сватмарамы Сури, и сравнить принципы выполнения асан с тем, что и как дается в школе Айенгара (уже не говоря о “слабом растворе” по сравнению, например, с Фаеком Бириа, отечественных преподавателей йоги Айенгара, даже сертифицированных им самим), то мы увидим, что техника выполнения асан у Айенгара абсолютно не традиционна. А ведь этап работы с телом это именно та “печка”, от которой приходится танцевать на последующих стадиях практики.

Если мы посмотрим, что говорит по этому поводу и сам Айенгар, и Фаек Бириа, то картина также вырисовывается любопытная. Сам Гуруджи утверждает: 
“Со времени “Прояснения йоги” (первое издание в 1966 г. - В.Б.) произошли громадные перемены не только в моем интеллекте, но и в глубине моих клеток. (Что под этим подразумевается - неясно. - В.Б.) Знание непрерывно растет и я не могу сказать, где конец этому. 
“Йогасара”: Значит, вы учите теперь по-другому? 
Б.К.С.Айенгар: Сначала я знал технику, не зная основ.(Иными словами мог делать асаны, не зная как их делает, - поразительное признание! - В.Б.) Принципы, которые определяют технику, понять сложнее, чем саму технику. Сегодня я обучаю фундаментальным принципам тех, кто может ощутить их.” (Приложение к журналу “Здесь и сейчас”, 1999, стр.6 - из интервью Айенгара журналу “Йогасара” в 1994 году, в Пуне) 
С другой стороны, отвечая на вопросы 12 июня 1999 г. на “круглом столе” Третьей международной конференции по йоге Фаек Бириа произнес весьма многозначительную фразу: “После шестидесяти лет тяжелого труда в йоге наш учитель пришел к пониманию того, что весь смысл уже содержится в “Сутре” Патанджали”.
Поскольку я сам начинал в йоге в 1971 с работы по книге Айенгара, и придерживался этой системы координат около 15 лет, неустанно работая с собой и другими, наблюдал и сравнивал, знакомясь в то же время с другими традициями и, видимо, все же кое-чего достиг, если это отметил сам Айенгар, то сегодня у меня есть совершенно определенное мнение по поводу этой системы. 
Во-первых - это не традиция. Во-вторых - крупный международный бизнес. В-третьих - сам Айенгар является великой личностью, отдавшей свою жизнь йоге и ее популяризации. В процессе собственной многолетней практики он отказался от выдуманных Кришнамачарьей “принципов” (например - регулировки дыхания в асанах, что до сих пор культивирует Паттабхи Джойс), что положительно отразилось на его позднейшей практике. Третий момент величия Айенгара заключается именно в том, что он сумел негласно расстаться с синкретизмом системы своего учителя Кришнамачарьи и постичь истину, показанную в “Сутре”. В-четвертых: будучи жесткой и динамичной, содержащей слишком большой компонент физических и волевых усилий, система Айенгара прижилась на Западе - именно потому, что ей недоставало релаксационного компонента, характерного для традиционной практики йоги, которой труднее всего обучить людей западного склада. В-пятых: даже в таком “усеченном” по сравнению с традицией виде она приносит несомненную пользу погрязшему в нечеловеческом образе жизни индивидууму западной “модификации”, что, вкупе с мощной рекламой и планомерным завоеванием рынка данного сорта услуг, определило широкое распространение данной системы. В-шестых: есть школы йоги, в том числе и в самой Индии, не менее сильные в смысле внешней сложности, нежели школа Айенгара, а пожалуй и покруче, и гораздо традиционнее - например Бихарская школа йоги, представленная в цикле своих великолепнейших работ до 1983 года. Вершиной деятельности коллектива йогов-саньясинов данной школы явился непревзойденный по глубине труд “Крия и Тантра”, - огромный том, объемом в 955 страниц убористого текста. Другое дело, что эта школа никогда столько о себе не “звонила” на весь мир, хотя “Прояснение йоги” по глубине подхода не может идти ни в какое сравнение с “Крией и Тантрой” Но перевести и издать гораздо проще все же книгу Айенгара. 
Вывод: версия йоги, предлагаемая школой Айенгара - нетрадиционна, и является сильно упрощенной ее версией, реализованной человеком с уникальными данными. Это нечто более близкое по определению к физкультуре йогического оттенка. Но если в самой Индии личное феноменальное мастерство Айенгара делает его практику более или мене эффективной со всех точек зрения, включая терапевтический эффект и обеспечивая подготовку достойных преемников, то на Западе она напрочь грубеет и выхолащивается.
У нас же в стране все это превращается в продукт уже не второй, а “третьей свежести”, самого что ни на есть последнего разлива. Это энергетически расходная, неуклонно, быстро или медленно перенапрягающая психосоматику занимающихся, физкультура йоговского оттенка, имеющая по своему качеству мало общего как с тем, что делает сам Айенгар, так и тем более с йогой в ее традиционном виде. Поскольку подобная псевдойоговская практика не приносит пользы подавляющему большинству втянутых в нее людей, а ее “учителя” не имеют никакого понятия о действительных принципах йоги, то, на мой взгляд, в настоящее время она приносит больше вреда чем пользы здоровью ее последователей, к тому же ни в какой мере не способствуя их интеллектуальному и духовному росту.

Возвращаясь к истории внедрения йоги Айенгара в Россию отмечу, что поскольку в лице йоги Айенгара и белоусовской (читай - госкомспортовской ) структуры “звезда нашла героя”, то энтузиастам йоги в стране оставалось пять возможных вариантов поведения:


1. Идти “сдаваться” организации Белоуса и учиться йоге Айенгара, “самой лучшей и наиболее известной йоге в мире”.(платя, конечно, деньги за обучение тем же ловким ребятам из бывшего Госкомспорта); Впоследствии, начиная с 1990 года, средства массовой информации в России стараниями Е.О.Федотовой пропагандировали только йогу Айенгара, и с 1991 года можно было учиться йоге уже в ее собственном центре - конечно, йоге Айенгара.(Теперь это уже несколько таких центров, во главе коренного стоит преемница Федотовой Елена Ульмасбаева. Сегодня это обычное коммерческое предприятие, товаром которого является йога Айенгара)

2. Обратиться в Ассоциацию йоги СССР, образованную на Первой всесоюзной конференции, но, как мы уже знаем, власть в Ассоциации да и ее саму захватил выкормыш Белоуса Л.И Тетерников, превративший ее в свой личный бизнес. Никакое единство в йоге на самом деле Тетерникова не интересовало, он был озабочен только одной задачей: сформировать в своем лице образ специалиста и руководителя йоги в стране, чтобы собирать деньги с как можно большего количества профанов. За эти годы Тетерников развалил все без остатка, и никакой структуры, которая была бы преемницей узурпированной им когда-то ассоциации не существует

3. Продолжать вариться в своем собственном соку, предпринимая меры по созданию собственных школ и структур, пропагандирующих йогу среди населения что, собственно и произошло, причем школы эти разбились на два типа - “чистые” - организованные бескорыстными энтузиастами типа Я.И.Колтунова, и “нечистые”, построенные целиком на оболванивании народа, не останавливающиеся порой ни перед чем ради выгоды - это, например, “Академия йоги” Стаценко. Некоторые из этих “школ” превращались в секты тоталитарного типа, наподобие новосибирской “Сат-чит-ананда”.

4. Обращаться в Индийское посольство в Москве, где очередной учитель йоги преподает ее всем желающим, без особо высокого качества, но и без отсебятины и фанатизма, - это доступно только жителям столицы.

5. Заниматься как и прежде самостоятельно, пытаясь разобраться в предмете посредством массы книг, изданных в последнее время, либо идти на поклон к любому “учителю йоги”, рекламу которых можно найти в огромном количестве на рекламных досках клуба ”Ямское поле”, магазина “Путь к себе”, в прессе и т.д. Это и “йога восьми кругов”, и тибетская йога, и что угодно, громко именующееся йогой.


Вернусь к приглашению, которое пришло мне из Пуны. По финансовым причинам попасть тогда к Айенгару я не сумел, у Федотовой со средствами проблем не было, и в 1991 году она побывала на таких же курсах, получив красивую бумагу об их окончании, после чего немедленно учредила в Москве первый Центр Айенгар-йоги. (см. документы) С тех пор в “Советском спорте” возник новый цикл статей, - “Уроки йоги ведет московский Центр йоги Айенгара”.

В это время объективные трудности, переживаемые страной, начали нарастать, с распадом Союза и перетряской всех госструктур, в том числе и печати, видимо стало не до йоги, и реклама Центра Федотовой в “Советском спорте” как-то незаметно сошла на нет.

С тех пор лишь смутные слухи доходили до меня через знакомых о том, что Центр этот существует, что Фаек Биреа наезжает время от времени и проводит семинары. Большая волна энтузиазма прошла в связи с восьмидесятилетием Айенгара, несколько избранных (а не какая-то группа “лучших”, все это, конечно, было наживкой для дураков) попало в Лондон и, кажется, в Индию на празднества, посвященные этой дате. Е.О.Федотова постепенно обособилась от Белоуса, превратив Центр в свой личный бизнес. Нетерпимость ее в обращении с учениками йоги и своими сотрудниками со временем только усиливалась, она словно боялась, что кто-то может оттереть ее от собственного дела - функционирующего Центра. Как бы то ни было та йога, которой она занималась, спокойствия души не смогла ей дать.

Когда развалился Госкомспорт, канул в безвестность и Белоус, я думаю что он продолжает заниматься бизнесом, и эпопея с Центром нетрадиционных методов оздоровления была наивысшей точкой его известности.

После девяносто третьего года Елена Олеговна Федотова по сути дела перебралась на жительство в Америку, где к тому времени уже долго и успешно работал в науке ее муж, управлять московским Центром йоги Айенгара стало практически невозможно и эту функцию начала осуществлять Елена Ульмасбаева. 

Когда я в 93 и 95 годах был в Калифорнии, мне встречалась информация о курсах йоги на круглых рекламных тумбах студенческого городка Стэндфордского университета в Пало Альто, но я никак не мог предположить, что именно там обосновался супруг Е.О.Федотовой, а в конечном итоге и вся их семья.

Я много размышлял о ней за эти годы, о странной судьбе кандидата психологических наук, которая сложилась так, что она бросила все и посвятила себя йоге, не в пример тому же Тетерникову сделав в этом направлении хоть что-то полезное (к примеру Россия в 1993 году впервые получила в ее переводе знаменитую книгу Айенгара “Прояснение йоги”). Тем не менее ее личная практика йоги не была совершенной и уже не сможет стать таковой, потому что в сентябре 1998 года Елена Олеговна Федотова и вся ее семья были с особой жестокостью уничтожены неизвестными преступниками в собственном доме городка научных работников Стэнфорда.
С 1990г. Санкхья-йога и традиция гностицизма 

автор: В. К. ШОХИН 

Вопросы философии,1994.— №7—8.

Что такое санкхья-йога?


Ответ на этот вопрос предполагает, как видно из его формулировки, возможность решения сразу трех других: что такое санкхья? что такое йога? и что означает их столь «спаянное» единство, которое позволяет записать оба названия этих известнейших религиозно-философских направлений Индии как одно сложное слово? На второй вопрос индология дает ответ вполне ясный: йога — это наиболее древняя, почтенная и строго иерархизированная система психо-соматическо-ментального тренинга, практиковавшаяся во многих индийских школах, но ставшая с IV—V вв., благодаря появлению «Йога-сутр» Патанджали, отдельной, хотя и тесно связанной с мировоззрением санкхьи, школой. Ответ на третий вопрос тоже не будет сложным: санкхья-йога — это некоторый континуум традиций санкхьи и йоги, предшествовавший их только что отмеченному начальному обособлению. Ответ на первый вопрос можно было бы сформулировать так: санкхья — это одно из главных философских направлений индийской мысли, оказавшее влияние на мировоззрение всех индуистских течений. Основной характеристикой санкхьи является последовательный дуализм, в результате которого все начала мира, исчисляемые в количестве 25 (слово samkhya и означает «калькуляцию»), в конечном счете редуцируются до двух первоначал: Пракрити/Прадхана — «непроявленный» резервуар всех эволюционирующих из него мировых феноменов (которые осмысляются как модификации трех «атомарных» состояний бытия — гун, единство коих и составляет Пракрити) и Пуруша — духовное начало, «чистый субъект». Но на вопрос о природе самого феномена санкхьи индология дает взаимоисключающие ответы.
В прошлом веке ив начале нынешнего в санкхье видели преимущественно рационалистическую систему философии или систему метафизики (как она сложилась в каноническом стихотворном трактате «Санкхья-карика», V в.), опирающуюся прежде всего на средства логико-дискурсивного знания (основным источником знания является логический вывод) в выведении любого частного положения о микро- и макромире из некоего набора выписанных аксиом (главная из них связана с указанным выше дуалистическим первопринципом, к другим относятся учение о предсуществовании следствия в причине в «непроявленном» виде и т. д.). Сторонники этой точки зрения подчеркивали принципиальный и достаточно редкий для индийского мышления разрыв этого рационалистического философствования с авторитетом священных брахманистских текстов, видя в санкхье воплощение «европейского» принципа эмансипации «разумного» и «рассудочного» познания (наиболее последовательным из них был авторитетнейший исследователь текстов санкхьи немецкий индолог-философ Р. Гарбе (1). Указанный подход получил известное распространение и за границами академической индологии, вызвав интерес к индийской «системе разума» как в Старом, так и в Новом свете.
Примерно с середины настоящего столетия начинает преобладать прямо противоположный подход к наследию санкхьи. Его сторонники подвергают критике предыдущий и акцентируют внимание на религиозно-практической (сотериологической) направленности философствования санкхьяиков, подчеркивая то обстоятельство, что сама «Санкхья-карика» открывается стихом, в котором формулируется задача освобождения индивида от страданий (2) (наиболее авторитетным из современных санкхьеведов этого направления является американский индолог Дж. Ларсон (3). На менее академичном уровне данная трактовка была представлена многими авторами, прежде всего гавайской сравнительно-культурологической, а также неоиндуистской ориентации, которые выделяют ее в общей системе радикального противопоставления Востока (как мистичного, религиозного и «практичного») Западу (как рационалистичному, внерелигиозному и «теоретичному»), отражающей своеобразные миссионерские установки на «духовное перевоспитание» западного человека (4).
Хотя в последние годы появились работы, выражающие отсутствие желания противопоставлять культуры столь глобально (ср. гавайские публикации, посвященные индийско-европейским философским параллелям), названная тенденция сохраняет весьма значительное влияние. Поэтому и санкхья рассматривается как один из основных типов индийского мистического философствования, не находящего реальных аналогий в европейской (точнее, всей средиземноморской) культуре. Эта популяризаторская трактовка одной из научных тенденций определяет ракурс видения индийских традиций у дилетантов, интересующихся Востоком. Все более широкое распространение она получает и в нашей стране (при этом нельзя не учитывать и тот факт, что собственно научные исследования по индийской философии у нас практически не переводятся) (5).
Итак, трактовки санкхьи радикально расходятся. Нельзя, однако, сказать, что их совсем ничего не объединяет. Дело в том, что и рационалистическая, и мистическая интерпретации проводятся на достаточно узком материале — той классической модели санкхьи, которая берет свое начало в «Санкхья-карике». Между тем классическая модель санкхьи является в общеисторической перспективе лишь особой структурализацией наследия древних течений, «подшкол» и, наконец, «атомарных» учительских традиций, совокупность которых составляет весьма широкий континуум санкхьи доклассической. К этому многослойному образованию нам и предстоит сейчас обратиться с тем, чтобы уяснить основную природу этого феномена: соотношение в нем рационалистичности или мистичности и, соответственно, сугубо индийской уникальности или относительной «космополитичности». А в этом случае у нас появится шанс прояснить и проблему, заявленную в этой статье — вопрос о типологии санкхья-йоги.

Древняя санкхья-йога


С обращением к древней санкхье выясняется, однако, что в памятниках, раскрывающих ее наследие, нет практически ни одной версии этого учения, с которым не была бы связана информация и о йогическом праксисе. А это значит, что уже на текстовом уровне задача выяснения типологии древней санкхьи и санкхья-йоги оказывается единой или, по крайней мере, двуединой.
Погружение на историческую глубину позволяет обнаружить, что первые предания о санкхья-йоге могут быть отнесены не позднее как к самому началу V в. до н. э.— времени великого «брожения умов» так называемого шраманского (от слова sramana — «аскет», «подвижник») периода истории индийской цивилизации (6). Именно тогда на авансцену индийской культурной жизни вышли учителя, в той или иной мере эмансипированные от системы авторитетов традиционного, брахманистского общества, создавшие значительные «ордена» последователей, объединяемых фигурой «гроссмейстера», самостоятельными «доктришши» и аскетическими программами. Лидеры этих течений, проповедовавшие в двух важнейших государствах северо-восточной Индии — Кошале и Магадхе, получившие признание при дворах индийских раджей и постоянно соперничавшие друг с другом, вргтуи.чшю потеснили представителей «ортодоксальной», брахманистской традиции. При этом было бы ошибочным предполагать (как нередко имеет место в науке), что факт образования мировоззренческих оппозиций, альтернатив в шраманский период оказался чем-то совершенно беспрецедентным в индийской культуре.
Изучение периода, предшествовавшего шраманскому, который обычно обозначается как поздневедийский (VII—VI вв. до н. э.), убеждает в том, что уже на этом этапе складываются мыслительные альтернативы в рамках постоянно контактирующих и одновременно полемизирующих друг с другом «атомарных» жреческих школ. Эти школы создали, кстати говоря, не только канон брахманистских обрядов и миропредставлений, но и важнейшие модели теоретизма: прежде всего в области системного описания иерархических уровней ведийского ритуала (ритуаловедение) и единиц языка ведийских текстов (различные дисциплины филологии); впоследствии эти языковедческие достижения в наиболее полном виде реализовались в «Восьмикнижии» великого грамматиста Панини (7). Значение шраманского периода заключалось в том, что ситуация мыслительного плюрализма вышла за границы собственно брахманизма, породив «неортодоксальные» течения (а теоретическое мышление немыслимо вне оппозиций).
Учителя нового типа подвергли ревизии решающие ценности брахманизма как жреческой религии, включая представления об абсолютной результативности самого ведийского ритуала, о «естественности» органических границ между представителями освященных религией сословий-варн и об авторитете брахмана, а также целые мировоззренческие блоки в виде учения об Атмане как непреходящей нематериальной «сердцевине» индивида, подвергающейся перевоплощениям или об ответственности индивида за «плоды» своих действий (на этом базировалась, если можно так выразиться, сама идеология ритуализма). Сознательно «выборочное», говоря современным языком, рефлективное отношение к этим ценностям присуще было всем основным учителям нового типа (потому они и были «новыми»), однако в радикальности своей критики они не совпадали. Среди них были очень влиятельны и полные радикалы (их часто и называли шраманами в узком смысле слова), в виде учителей последовательно «нигилистической» (натуралистическо-фаталистической) ориентации типа лидеров адживиков (Маскари Госала, Пурана Кассапа, Пакудха Каччаяна и т. д.) (8). Основатели джайнизма и буддизма Махавира и Будда (а они проповедовали именно в рассматриваемую эпоху) отрицали основополагающие ценности ритуализма, но фаталистами не были к резко критиковали таковых. Наконец, были и деятели, так сказать, полубрахманистской-полушраманской, промежуточной ориентации, сохранявшие связи с брахманистским мировоззрением при критике отдельных, хотя и принципиально важных его моментов. К ним и относился Арада Калама, древнейший из известных нам учителей санкхья-йоги.
То обстоятельство, что всеми сведениями о древнейшей версии учения, основополагающего для индуистских «сект», мы обязаны литературе не индуистской, но буддийской, представляется несколько неожиданным. На самом деле ничего неожиданного здесь нет: Будда действовал, как было отмечено, именно в шраманскую эпоху, а потому буддийские тексты и сообщают нам о его шраманских же современниках и, в очень редких случаях (как раз в нашем), о тех, у кого он учился. Встрече царевича Сиддхартхи (9) с виднейшим авторитетом его времени по медитативной практике Арада Каламой и посвящен очень важный отрывок из знаменитой санкритской поэмы «Буддачарита» («Жизнь Будды») Ашвагхоши (1 - II вв. н. э.) — известнейшего буддийского поэта, драматурга, философа и религиозного деятеля эпохи буддийского ренессанса при кушанском царе Канишке (10). Ашвагхоша был одним из наиболее, если можно так выразиться, исторически мыслящих буддийских авторов, и его сведения восполняются данными текстов канона «ортодоксального» буддизма, составленного на среднеиндийском литературном языке пали (здесь учитель Арада звучит как «Алара»), а также отдельными сведениями санскритских биографий Будды — «Махавасту» (II—III вв.) и «Лалитавистары» (III—IV вв.).
По данным основного комментатора палийского канона Буддхагхоши (IV—V вв.), в сочетании «Алара Калама» (Alara Kalama) первое имя персональное, второе указывает на принадлежность к клану Каламов. Личное имя, как то очень часто бывает в индийской традиции, оказывается прозвищем, которое означает, что его носитель был «длинным и красно-бурым». По данным «Жизни Будды», а также двух других названных санскритских литературных биографий Будды, этот учитель жил в одном из центрально-индийских регионов Виндхийских гор. Вся буддийская традиция единодушна в том, что Алара (наряду с учителем особой системы медитации брахманом Уддака Рамапуттсе:) был одним из первых, к кому будущий Будда обратился в поисках истины после своего ухода из дворца. Здесь Будда сообщает, что он быстро овладел «доктриной» своего наставника и мог воспроизвести ее наизусть, но, чувствуя, что Алара не только знал свое учение, но и «реализовал» его, он вопросил его и о практическом аспекте учения. Тогда Алара изложил ему свой медитативный курс, предполагающий на завершающей стадии одновременное созерцание «пустоты» и своего рода дематериализацию самого адепта путем созерцания «места ничто» (akincannayatana). Способный ученик, приложив еще большую энергию и концентрацию ума, чем сам учитель, смог стать мастером данной практики. Алара признал достоинство ученика и вскоре начал общаться с ним уже как с равным, но ученик, выяснив, что не получил того, чего искал, покинул учителя в поисках дальнейшего совершенства. При этом, как сообщает Буддагхоша, вместе с ним у Алары учился родственник последнего по имени Бхаранду Калама (впоследствии Будда не преминул показать своему бывшему соученику «его место», результатом чего явился неразрешенный конфликт между ними). «Махапариниббанасутта» упоминает и о другом ученике Арады — Пуккусе из известного северо-западного племени маллов, ставшем потом последователем Будды. Этот ученик характеризует Алару как мастера величайшей концентрации ума: однажды он, во время одного из «трансов», ухитрился в полном сознании не увидеть и не услышать пятисот несущихся мимо него повозок (Будда, всегда без энтузиазма относившийся к сообщениям о чужих достижениях, по преданию, рассказал в ответ на это историю о собственном «трансе», еще более впечатляющем). Наконец, согласно одному из канонических текстов, когда Будда достиг после шестилетних занятий аскезой «просветления» под деревом бодхи и согласился на просьбу одного из небожителей проповедовать свое новое учение, он первого как достойного принять дхарму назвал именно Араду, но тут выяснилось, что последний уже скончался (11).
То обстоятельство, что изложение самой «доктрины» Алары у Ашвагхоши не обнаруживает (в отличие от изложения его «практики») прямых соответствий в других буддийских памятниках и что он приписывает ему и те положения, которые известны нам хотя и из доклассической, но все же не столь архаичной санкхьи, какой она только и могла быть в рассматриваемую эпоху, порождает некоторые сомнения в связи с историчностью его изложения в целом. Однако мы располагаем фактами и другого рода, для нас значительно более оптимистичными. Во-первых, конкретные исследования убедительно показывают, что автор «Жизни Будды» весьма нередко пользовался материалом даже тех древних буддийских преданий, которые не дошли до нас и в палийском каноне и достаточно часто «восполняет» последний. Во-вторых, Ашвагхоша, излагая от имени Арады и вполне современную ему санкхью (притом в своеобразном собрании цитируемых здесь ее версий), воспроизводит весьма архаичные ее пласты (отсутствие важнейшего компонента основного предания санкхьи — учения о гунах — см. выше, «индивидуалистическая» в значительной мере трактовка важнейшей категории «непроявленное», имеющего в основной традиции санкхьи космологический характер, способ описания четырех признаков «проявленного» через параметры рождения, возрастания, старения, умирания). Эти «архаизмы» находят соответствия, да и то частичные, лишь в другой древнейшей версии санкхья-йоги — в «Катха-упанишаде», датируемой примерно серединой I тыс. до н. э. (12) Все сказанное вполне оправдывает наше обращение к его поэме как к источнику учения санкхья-йоги шраманского периода. Отмеченные элементы «новизны» нам только на пользу, так как через призму «обобщающего историзма» буддийского поэта мы можем видеть в учении этом и более объемный образ интересующей нас традиции (какой ее видел образованный автор кушанской эпохи).

Два «текста» в одном тексте


Для того чтобы выяснить особенности менталитета, представляемого учением Арада Каламы, нам следует пойти по пути, не проторенному в индологии, уделявшей и уделяющей внимание преимущественно содержательному аспекту древнеиндийских учений. А именно: обратить внимание не только на то, о чем сообщается в тексте Ашвагхоши, но и на то, как в нем это сообщается. В связи с этим нам представится возможность прочитать «лекцию» Арады царевичу Сиддхартхе («Жизнь Будды», гл. XII. С. 1—67) под особым углом зрения — как бы демонтировать его с целью выяснения того, какой собственно тип мыслительной деятельности он представляет (13).
И сразу обнаруживается, что этот тип деятельности не один, а их два и они существенно различны. Начнем с того, которому принадлежит реальное, но сравнительно с другим подчиненное место,— с тем чтобы позднее обратиться к основному, «приоритетному».
Если мы обратим внимание на то, как в нашем тексте излагается учение о структуре индивида (стихи 17—22, 40—21) и об основных состояниях-диспозициях сознания (стихи 23—39), то нам следует вспомнить о том, что говорилось в связи с успехами поздневедийских теоретиков в области системного описания элементов ведийского ритуала и ведийского текста (см. выше). В первом случае вначале вводится общий перечень элементов («природа», «трансформации» и т. д.), затем перечисленные элементы учения становятся объектами «распределительных» определений (экстенсиональных) через дальнейшие, обобщаемые в них элементы («природа» определяется как единство пяти материальных элементов, «самости», «интеллекта» и «непроявленного»), наконец, конечные элементы определяются коррелятивно: «непроявленное» описывается как своего рода «отрицание» всего класса «проявленного», «познающий поле» (соответствует пуруше классической санкхьи) как «отрицание» всего «поля» (куда входят и «проявленное» и «непроявленное»). В результате перед нами запись иерархизованной системы того, что можно условно назвать онтологией индивида. Во втором случае также вводится общий восьмеричный перечень элементов («неправильность», «самость», «смешение» и т. д.), но затем они становятся предметом уже иного, типологического описания посредством определений через отличительный признак (интенсиональные), дифференцирующие элементы одного класса («неправильность» определяется через функционирование в противоположность «должному», «смешение» — через неразличение различающихся феноменов и т. д.). Эта восьмеричная типологизация коррелирует с троичной («незнание», «действие», «алчность»), а затем с пятиричной («пятичленное незнание») и составляет запись того, что можно было бы назвать современным языком приблизительно феноменологией сознания.
В обоих случаях мы имеем дело с начатками деятельности аналитика как субъекта теоретической деятельности. Это и неудивительно: методы работы поздневедийских ритуаловедов и филологов оказались достаточно влиятельными, для того чтобы воспроизводиться даже в традициях, выступивших с критикой самого ритуализма (см. выше). Более того, если бы мы захотели углубиться в эту, на наш взгляд, интереснейшую тему, то можно было бы много сказать о становлении древнеиндийской философии в результате применения исследовательских методов из других областей древнеиндийского знания к «макропроблемам» бытия, познания и ценностей. Но здесь нам вполне достаточно констатировать тот факт, что в нашем тексте присутствуют элементы философии в собственном смысле слова — как особого вида теоретической рефлексии, точнее сказать, общий текст диалога Сиддхартхи и Арада Каламы включает текстовые блоки, выражающие деятельность теоретизирования.
Существенно, однако, что этот сам по себе вполне реально теоретизирующий «текст» помещен в совсем иной контекст, демонстрирующий вовсе не теоретическую, но, напротив, духовно-практическую деятельность. Более того, эта последняя деятельность не только обрамляет здесь теоретизирование, но и совершает прямую «экспансию» на его территорию. Чтобы ответить на вопрос о характере этой, на нашем материале «приоритетной», деятельности, следует «развернуть» саму композицию нашего диалога. Эта композиция (за исключением ответа Сиддхартхи своему читателю, который уже полностью выводит за границы разговора о самой санкхья-йоге и выражает обобщенный ответ ей со стороны буддизма) оказывается четырехчастной.

Обращение ученика к учителю


Часть первая (стихи 1—14). Сиддхартха обращается к Араде как ученик с целью приобщиться эзотерическому (сокровенному от профанов) познанию, которое призвано ввести его в ту мистерию знания, где требуется особый посвященный в сокровенное знание учитель, наделенный определенной техникой достижения нужного «видения», а через него — освобождения от болезней, старости и смерти. Момент эзотеричности в ситуации «ученик — учитель» является здесь принципиально важным, а потому на него имеются и достаточно определенные указания. Диалогу предшествуют упорные поиски Сиддхартхой именно «нужного» учителя, а когда он просит Араду о наставлении, то осторожно оговаривается («если об этом вообще можно рассказывать»). Арада также подчеркивает, что его «высшую дхарму» (тайное учение) можно передать ученику лишь после длительной проверки, но для Сиддхартхи он делает исключение, узнав о его очень раннем уходе в отшельничество и определив уже по первым признакам, что тот является «достойнейшим сосудом» для вмещения этого учения.

«Тайная доктрина»


Часть вторая (стихи 15—42). Здесь и осуществляется посвящение ученика в «тайную доктрину» (соответствует санкхье в общем единстве санкхья-йоги) как недоступное для непосвященных «откровение» о тех сокровенных основах устройства мира и индивида, которое, будучи усвоенным, должно позволить адепту выйти из потока рождений и смертей, что и составляло цель обращения Сиддхартхи к Араде. Очевидно, что речь идет не о каком-то абстрактном знании каких-то фактов действительности, но о том, чтобы особым образом в ходе его изложения трансформировать сознание адепта: простое знание к «освобождению» не ведет. Казалось бы, мы совсем недавно могли убедиться в том, что соответствующий материал текста может быть описан как отражение деятельности теоретической — в виде систематизации и типологизации определенных абстракций, которые описываются формально, а потому и вполне «нейтрально», вне всякой апелляции к познающему субъекту (теоретизирование всегда формалистично и «несубъективно», чем оно и отличается от внетеоретического мышления). Однако, подобно тому, как гражданин одной страны, меняя свое местожительство, начинает жить уже по новым законам, так и объективно присутствующие здесь начатки теоретизирования функционально преобразуются, «разобъективизируются» и используются для решения совершенно иной задачи, связанной как раз с преобразованием сознания адепта. Указанный путь абсорбции этого адепта в «тайное знание» осуществляется несколькими средствами, четко прослеживаемыми в тексте.
Во-первых, Арада сразу же погружает нового ученика в мир специальных, для непосвященного возможно и общезначимых, но для эзотерика вполне шифрованных слов, смысл и связи которых могут быть доступны только ему, его учителям и соответственно ученикам. Через новый язык адепт вводится в новое мышление. Поэтому то, что «само по себе» являлось языком описания некоторых классов объектов, претворяется в терминологические средства введения ученика в стихию «иератического» языка.
Во-вторых, описывая те негативные состояния сознания, которые являются препятствием для прекращения потока сансары (трансмиграции в рождениях-смертях), а точнее условиями самого пребывания в этом потоке, Арада постоянно заставляет ученика как бы примысливать себя к излагаемым феноменам сознания. Перечисляя Сиддхартхе «самость», «смешение», «неразличение», «неправильные средства», «привязанность», он постоянно обращается к нему как к тому, кто якобы лишен этих свойств, заставляя его каждый раз «примерять» полученную информацию на себя лично, благодаря чему объективно вполне теоретичная типологизация состояний сознания претворяется в нечто совсем иное. Нет сомнения, что Ашвагхоша как поэт использует здесь и стилистический прием, но очевидно и то, что буддийский мыслитель превосходно ощущает стихию духовной инициации в эзотерической традиции.
В-третьих, Арада в заключении этой части своего наставления прямо ориентирует ученика на путь особого, созерцательного усвоения полученной им информации: 
«И потому тот, у кого ясная мысль, пусть познает, о желающий освобождения! эту четверку: «сознательное» — «лишенное сознания» и «проявленное» — «непроявленное». Ибо, когда «познающий поле» познает эту четверку правильно, он, оставив стремительный поток рождений — смертей, достигает места бессмертия» (стихи 40—41).
Указание на «правильное» именно познание четверки первоначал означает указание на начальную стадию еще рассудочной, но уже вполне реальной медитативной практики — той самой, которой будет посвящена фактически вся последующая часть текста.

Ступени «восхождения»


Часть третья (стихи 43—64). Теперь ученик инструктируется в той индивидуальной духовной практике (соответствует йоге в общем единстве санкхья-йоги), которая и должна помочь ему «реализовать» полученную им «тайную доктрину», ориентировавшую его на конечный разрыв связей «познающего поле» с «полем». Иными словами, если до сего момента речь шла о целях и предмете наставления, то теперь уже — о конкретных средствах, что и подчеркивается вопросами Сиддхартхи о том, сколько и как следует совершать ту брахмачарью (аскезу), о которой упоминал учитель. Однако связь, точнее последовательность «санкхья-йога», не исчерпывается однозначно простым соотношением по типу то — «теория», то — «практика»: ум адепта уже предварительно «дисциплинируется» в зашифрованном языке мира санкхьи для принятия особой дисциплины, тренинга.
Тренинг же в собственном смысле представляет собой целую иерархию ступеней «восхождения», которые начинались уже, мы помним, в «рассудочной медитации» над четверкой первоначал. Ее, однако, еще далеко не достаточно. Первую собственно ступень составляет принятие учеником знаков аскезы и уход из дома, вторую — упражнения в уединенном созерцании, третью — практика в успокоении ума. За этими, в различной степени подготовительными, ступенями следуют основные — четыре дхьяны (уровни медитации), при поэтапном прохождении которых адепт постепенно устраняет неизбежную на начальном этапе интеллектуальную (дискурсивную) активность, осваивает, а затем постепенно «снимает» некоторые положительные эмоциональные состояния и достигает состояний отдельных классов небожителей, восходя к ним, вероятно, через некое медитативное «внутреннее пространство». Эти четыре дхьяны можно сопоставить в таблице 1.
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Хотя на стадии четвертой дхьяны адепт может достичь уже немалых «плодов», если он хочет достичь большего, то должен осознать, что любой «плод» (именно как «плод») несет в себе ограничения. Поэтому конечной задачей является «развоплощение». Это должно быть достигнуто посредством овладения уже самой «продвинутой» медитацией — тем, что можно назвать высшими дхьянами. Первая из них предполагает сосредоточение адепта на «отверстиях» внутри собственного тела, чем, вероятно, должно быть достигнуто осознание своей бестелесности через осознание «пустотности» всех вещей, вторая — созерцание пустого пространства ради осознания своего Атмана уже как бесконечного, последняя — созерцание «абсолютной пустоты» с целью, видимо, «реализации» непричастности Атманг уже ни к чему (вспомним о той «медитации на ничто», о которой сообщали нам тексты палийского канона, излагающие встречу Сиддхартхи с Аларой). Здесь Арада приводит сравнение «освобождения» с освобождением сердцевины травы мунджа из стебля, птицы — из клетки (первые элементы сравнения предполагают Атмана, вторые — психофизический агрегат индивида). Эти сравнения отнюдь не литературны, они маркируют те опорные медитативные образы-картинки, которые адепт должен постоянно держать в сознании, «упражняясь» в них.

Ученик становится учителем


Часть четвертая (стихи 65—67). Здесь Арада знакомит ученика с теми «сов ершенными», которые достигли завершающих результатов в ходе всего описанного выше тренинга. Ими оказываются такие авторитеты, как Джайгишавья, Джанака и «старец Парашара». Кажется, что речь идет о достаточно формальном завершении диалога, своего рода колофоне. Однако на деле здесь значительно большее: ученик посвящается в круг учителей своего учителя — осуществляется завершающая инициация в эзотерическую традицию, при которой адепт сам может стать учителем будущих санкхья-йогинов.
Таким образом, текст, излагаемый от лица исторически первого учителя санкхья-йоги в его диалоге с учеником, обнаруживает весьма четкую композицию, соответствующую основным этапам посвящения адепта в эзотерическую традицию тайнознания и тайнодействия. Эти этапы начинаются с обращения «избранного» ученика к «избранному» учителю с запросом о сокровенной истине бытия, недоступной для «обычных» людей с их обычными (обрядовыми) средствами духовной жизни (ст. XII, 30) и заканчиваются окончательным посвящением уже наученного адепта в традицию «общества избранных», благодаря которому он сам может стать учителем будущих адептов.

Мистерия повторяется


Диалог Арада Каламы и Сиддхартхи, однако, ни в коем случае не свидетельствует о каком-то беспрецедентном опыте введения адепта в эзотерическую традицию в истории санкхья-йоги. Чтобы убедиться в этом, обратимся к основным композиционным компонентам одного из самых подробных, пространных диалогов, помещенных в двенадцатую книгу великого эпоса «Махабхарата», называемую «Мокшадхарма» («Дхарма освобождения»). Вся книга была составлена редакторами эпоса как своего рода антология мифологических и учительских преданий индуизма, среди которых основное место занимают древние версии санкхья-йоги как направления мысли, занявшего важнейшее место в индуизме (каким он предстал ко времени завершения редактирования эпоса—к III—IV вв.). Участниками интересующего нас диалога оказываются здесь два мифологических персонажа — царь Джанака и великий мудрец-риши Яджнявалкья: оба заимствованы составителями эпоса из литературы древних Упанишад (XII, 298—306) (14).
Царь обращается к риши с вопросами: сколько есть на самом деле органов чувств, сколько «производящих» мировых сил, что есть «запредельный» Брахман, как следует мыслить о возникновении и прекращении жизни? В ответ Яджнявалкья излагает картину поэтапных проявлений (эманации) космических первоначал: из Непроявленного (avyakta) возникает Великое (atma mahan), из него — Эготизм (ahamkara), из того — Мысль (manas), из нее — пять стихий мира (mahabhuta) — земля, ветер, пространство, вода, огонь, из них — пять объектов восприятия (звуки, контакты, формы, вкусы, запахи), с которыми соотнесены сами пять способностей восприятия, как с теми — пять способностей действия, начиная с органов речи и кончая органами перемещения. Эволюции перечисленных начал обозначаются как «миросозидания» (sarga), коих насчитывается девять. Далее Яджнявалкья сообщает о космических веках (кальпы), десять тысяч которых соответствуют одному «дню Брахмы», о происхождении неба, земли и миров. Следует, однако, знать, что миры не только периодически возрождаются, но и «растворяются» в Непроявленном — в порядке, обратном их возникновению. В том же обратном порядке излагаются первоначала от способностей действий до Великого (который здесь обозначается как Мировой разум — buddhi) как бы под углом зрения соответствующих им божеств, которые может обнаружить посвященный в это тайное знание (органу перемещения соответствует Вишну, органу выделения — Митра, органу размножения — Праджапати, действию в руке — Индра, речи—охраняющее божество Вахни и т. д.). Он же может познать и то, что все «расположенности» любого живого существа оказываются выражением трех высших начал — гун, различаемых как «благое», «страстное» и «темное». Эти «откровения» завершаются призывом Яджнявалкьи распознать два конечных среза бытия — Пракрити и пуруша (о них см. выше). Рождения и смерти длятся до того момента, пока сам пуруша не осознает своей непричастности к Пракрити и ее гунам. Для того чтобы реально осознать это, индивид должен упражняться в некоторых «представлениях», могущих привести его к постижению истинной их несвязанности (как в случае с сердцевиной тростника и самим тростником, с мошкой и смоковницей, с рыбой и водой, с огнем и жаровней).
Однако этих упражнений для избавления от рождений-смертей недостаточно. Следует обратиться к йоге как культивированию особых сосредоточении, главным из которых оказываются «закрепление» органа мысли, подавление «жизненных сил». Отсюда следует действовать дальше — в сдерживании всех органов чувств, их «фиксации» в Эготизме, его — в Мировом уме, того — в самой Пракрити. Путь к «освобождению» открыт только тому ученику, который наделен некоторыми свойствами. Признаки такого ученика выявляются через его сравнения со светильником, не гаснущим в безветренном месте, с камнем, недвижимым от дождя, с человеком, равнодушным к звукам музыкальных инструментов, с тем сосредоточенным, кто не проливает и капли из кувшина, поднимаясь по крутой лестнице. Завершается «освобождение» через различные способы «выходов» из тела, посредством коих можно достичь состояния божеств Вишну, Праджапати, Рудры, Нары, Вайю, Агни или Ашвинов, тогда как высшим будет «выход» из черепного шва — так достигается состояние Брахмы. Затем Яджнявалкья рассказывает о предыстории своих знаний, переданных ему предшествовавшими «знатоками». Здесь от лица риши Вишвавасу сообщается своеобразная генеалогия учителей санкхья-йоги, которая начинается с Джайгишавьи (он уже известен нам по «Жизни Будды»), продолжается Асита Дэвалой, мудрецом Парашарой (это имя нам также знакомо из того же источника), философом Варшаганьей, великим риши Бхригу, санкхьяиками Панчашикхой и Капилой (легендарный основатель учения), мудрым Шукой, «великодушными» Гаутамой, Арштишеной, Гаргой, великим Нарадой, учеником Капилы Асури, «премудрым» риши Пуластьей, сыном самого Брахмы Санаткумарой, риши Шукрой и в конечном счете восходит к самому Рудре (Шива). За этим следуют завершающее слово Яджнявалкьи и эпилог диалога.
Нетрудно заметить, что тексты «Буддачариты» и «Мокшадхармы» организованы по единому принципу при наличии отдельных вариаций в трактовке одной и той же темы. Исходные вопросы Джанаки о тайнах бытия, жизни и смерти соответствуют стадии обращения ученика к «избранному» учителю, хотя в эпическом тексте эта вводная часть дана в более усеченном виде, чем в буддийском. Зато основная часть эпического диалога (соответствует санкхье) значительно более детально представляет посвящение в «тайную доктрину», чем соответствующая часть буддийской поэмы. Здесь значительно большее внимание уделено макрокосму, подробно излагается сокровенное учение о космических эманациях, эволюциях и диссолюциях, и уже на этой стадии Яджнявалкья как учитель созерцательной практики предлагает ученику набор опорных для медитации образов-картинок, опирающихся, в свою очередь, на последовательный космологический дуализм (уже знакомые по «Жизни Будды» образы сердцевины и стебля мунджи, а также образы мошки и смоковницы, рыбы и воды, огня и жаровни). Третья часть (соответствует йоге) посвящена, как и в буддийской версии, ступеням «восхождения», при котором адепт достигает состояний сознания и блаженства отдельных классов небожителей, которыми оказываются на сей раз уже не абстрактные божества, но наиболее известные персонажи основного индуистского пантеона. Различия связаны преимущественно с двумя моментами: именно в этой части эпического текста подробно описываются атрибуты «оптимального» адепта, а последовательность собственно медитативных ступеней более «санкхьизирована» (объектами «восходящей» медитации оказываются «прогрессирующие» — в порядке низших к высшим — эволюты Непроявленного). Более развернуто представлена и последняя часть, соответствующая принятию уже наученного адепта в «общество избранных»: в их число входят и сами божества и весьма представительный круг «мудрых» (в виде целой генеалогической таблицы учителей и учеников).
В итоге становится очевидным, что, несмотря на отдельные композиционные различия частного порядка и несоответствия в самом фактическом объеме текстов (то, что в буддийской поэме излагается в компактных блоках стихов, в эпической занимает порой целые главы), мы имеем дело с одной и той же основной четырехчастной моделью текста, посвященного путешествию адепта в мир эзотерического тайнознания и тайнодействия. Эту модель можно записать для наглядности в таблице 2.
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Из приведенной таблицы видно, что сопоставляемые здесь эзотерические тексты совпадают не только в последовательности изложения «узловых пунктов», но и в пропорциях составляющих частей (наиболее детализировано изложение «тайной доктрины», наиболее компактно — введение адепта в «общество избранных»).

Текст как маршрутная карта


Точные совпадения в количестве, последовательности и даже пропорциях выделенных композиционных блоков, притом в сочетании с параллельными образно-медитативными способами подачи материала, заставляют задуматься. То обстоятельство, что совершенно различные линии преданий санкхья-йоги в различных и даже оппозиционных традициях (в буддийской и индуистской) транслируются идентично, позволяет предположить, что литературные версии санкхья-йоги опираются и на исторические реалии.
А именно: мы вряд ли значительно ошибемся, предположив, что композиция и буддийской и индуистской версии моделирует некоторого рода обобщенную ситуацию инициации ученика в реальные эзотерические кружки древней санкхья-йоги, а сами они в определенном смысле обобщают реальные (преимущественно устные) тексты, в этих кружках создававшиеся.
В отличие .от любых описательных или теоретических трактатов эти тексты должны были предназначаться не столько для объективного изложения или систематизации какой-либо информации, сколько для того, чтобы стать духовным инструментом, служить своеобразным учебным пособием для организованной перестройки сознания того, для кого они предназначались. Иными словами, они ориентированы не столько на объекты, сколько на субъект познания — познания как духовно-практического действа. Для адепта санкхья-йоги подобного рода текст выполняет функцию учителя (для самого учителя — пособия), карты на пути «восхождения», с которой он может всегда консультироваться и по которой может определить, в какой точке «перехода» от неистинного существования к истинному (естественно, в соответствии с тем, как эту истину понимают его учителя) он в данный момент находится и какой отрезок пути ему еще предстоит преодолеть (соответственно, и на какие «плоды» он может рассчитывать на отдельных отрезках этого отрезка). Эта функция текста-учителя четко прослеживается не только в самой диалогической организации повествования. Наиболее ярко она представлена в тех метафорах, которые являются вовсе не беллетристическими приемами украшения изложения, но наглядными опорными «картинками» для медитирующего и должны фиксировать его сознание на нужных объектах и «истинах».
Элементы учебных текстов эзотериков санкхья-йоги воспроизводятся и в других версиях «Махабхараты». Хотя «идеальная» четырехчастная композиция самого развернутого из эпических диалогов Джанаки и Яджнявалкьи представлена, как правило, в той или иной степени усеченными вариантами, ее основные компоненты выявляются и в ряде других эпических диалогов. Так в целом блоке диалогов Щуки и Бхишмы один из «поддиалогов» открывается вопросами Щуки о том, как постигается Брахман и как достигается сосредоточенность ума и чувств, за которыми следует изложение вначале «теории» санкхьи, а затем «практики» йоги, завершающееся указанием на то, как махатмы, «работая» с этим учением, идут путем, выводящим их за сферу всех существ (Мбх. XII. 231—232).
Можно обратиться и к другому кругу преданий санкхья-йоги, где в диалоге участвует тот же царь Джанака, но на сей раз, видимо, уже с реальным древним авторитетом по имени Панчашикха. Внимания заслуживает и отрывок из диалога, где Панчашикха, подробно изложив учение о структуре индивида и трех состояниях, соответствующих трем гунам, в которых вполне различимы те же моменты дескриптивной аналитики, снова помещенные во вполне «практический» контекст, как и в «Жизни Будды» (15), непосредственно инструктирует ученика, как он должен медитировать, с тем чтобы «выпасть» из мира рождений-смертей-страданий. Так, сообщав ему, что страдания прекращаются только у того, кто перестает ассоциировать себя (свой Атман) с агрегатом «реалий», он рекомендует ему постоянно держать ум в следующих схемах: «Это тело — не я», «Что видимо — с тем я не связан», «Все это—не мое» и т. д. (XII, 212.15). В заключении же своего наставления он ссылается на тех «непривязанных» отшельников (обращение к «обществу избранных»), которые, опираясь на чистое и лишенное признаков пространство (вспомним о соответствующей высшей дхьяне в тренинге Арада Каламы), созерцают «великое». Здесь он предлагает и несколько «картинок», которые должен удерживать в своем сознании адепт для усвоения «освобождения» как разъединения «неистинно» сцепленных друг с другом первоначал дуалистического мира (там же, стихи 47—49): 
«Как паук, разворачивающий паутину, остается, когда она разрывается,— так и освобожденный оставляет печаль и «рассыпается» как ком земли, упавший на камень. Как олень оставляет старые рога или как змея сбрасывает кожу и ползет дальше, не озираясь на нее — так и освобожденный оставляет страдание. Как птица отлетает, вспорхнув с дерева, падающего в воду, не сохраняя с ним никакой связи — так и этот освобожденный, оставив радость-страдание, идет «без признаков» высшим путем».
Примеры элементов учебного текста в этической санкхья-йоге можно было бы умножить (16). Эти учебные элементы оказываются настолько устойчивыми, что они воспроизводятся и в памятниках уже систематической санкхья-даршаны, в собственно философских текстах санкхьяиков. Так «Санкхья-карика», функционально соответствующая сутрам других брахманистских даршан, открывается, как сутры мимансы и веданты, констатацией «изыскания», буквально «желания познания» (jijnasa) будущего предмета соответствующей дисциплины знания — шастры (см. прим. 2), однако ее вводный стих обнаруживает форму ответа на имплицитный вопрос «имплицитного» ученика о том, как преодолеть страдания. Завершается же она историей «посвященных» в мистерию «очищающего» н «высшего» знания санкхьи (см. 69—71), тогда как основной ее текст, следующий за экспликацией теоретических основоположений системы, можно интерпретировать как систематизацию «тайной доктрины» (о космогонии, структуре индивида, условиях и способах трансмиграции «тонкого тела») и стадий «пути восхождения», сопровождаемых конкретными медитативными рекомендациями (см. 64, 66 и т. д.). Медитативные образы-«картинки» собраны в целый раздел уже вполне схоластизированных и весьма поздних «Санкхья-сутр» (IV, 1—32), где отдельные сутры специально посвящены «внедрению истины» в сознание медитирующего (сутры 3, 8, 18). Думается, что сказанного уже достаточно, для того чтобы понять, с каким типом духовно-мыслительной деятельности имеет дело тот, кто обращается к этой традиции. Но перед нами остается нерешенной последняя из поставленных в этой статье проблем. А именно: мы бы хотели найти пути подхода к решению вопроса о том, действительно ли индийская мистическая духовность столь уникальна, как то пытаются представить популяризаторы индийской культуры и современные индуисты.

Уникальна ли «индийская уникальность»?


Для того чтобы разобраться с этой проблемой, обратимся к тексту из той традиции, которая с санкхья-йогой не связана никакими узами родства.
Известнейший герметический трактат «Поймандр» II—III вв. (Корпус Герметикум I. 1—31) открывается картиной напряженной медитации его составителя (таковым почитается мифический Гермес Трисмегист) над природой существ и божества, приведшей его к расслаблению чувств. Когда он погружается в сон, ему является грандиозное и аморфное существо — Поймандр, называющий себя Умом (Nous) и Силой. Его явление сопровождается явлениями света и тьмы, Логоса, стихиями влаги, огня и воздушного пространства, воды и земли (17).
В сравнении с санскритскими греческий текст обнаруживает значительные вариации. Так, ситуация встречи ученика с учителем отличается особой эсхатологической насыщенностью, особенно если учесть, что учитель (в данном случае сам Ум-Сила) приходит к ученику в явлении мировых сил; при наличии очевидных элементов психотехники, они, по степени разработанности, значительно уступают йогическому тренингу; несколько иные черты присущи и мифологическим персонажам, участвующим в мистерии (образ планетных демонов). Тем не менее корреляты четырем компонентам самой мистерии посвящения в эзотерическое знание представлены и здесь, притом в той же последовательности, что и в санкхья-йоге. Встреча Гермеса с Поймандром (1—3) соответствует посвящению Сиддхартхи и Джанаки в эзотерическое «откровение», на что указывают и сами вопросы, которые пытается разрешить будущий адепт (оккультистское явление учителя ученику обнаруживает четкие аналогии в других индийских текстах интересующего нас круга, например, в изложении ступеней йоги по «Майтри-упанишаде»(18). Космогония и антропогония (4—23) как раскрытие сокровенной структуры мира и «распределение» последнего на два антагонистических начала соответствует «тайной доктрине» — санкхье (ср. дуалистическая трактовка мира и индивида в санкхья-йоге). Ступени «восхождения» (в греческом тексте само это понятие прямо терминологизируется в анодосе) в обоих случаях представлены в виде иерархии этапов прогрессирующего «продвижения» адепта, начиная с этико-поведенческой подготовки и кончая максимальными уровнями преобразования сознания (в герметическом тексте сотериология в большей степени эсхатологизируется). Показательно, что эта третья часть «Поймандра» (24—26) включает знакомые и по индийским текстам критерии «соответствующих» реципиентов учения, отделяемых от «несоответствующих». Другое и очень важное соответствие индийским текстам выражается в том, что на этом пути «мысль» адепта (elhos) (19) проходит планетные круги, возглавляемые «демонами», что отвечает поэтапному «снятию» в продвижении адепта уровней небожителей в обеих из рассмотренных нами версиях санкхья-йоги. Наконец, весь диалог ученика с учителем завершается уже хорошо известной нам по санскритским текстам окончательной инициацией адепта в «общество избранных», которым он может передавать полученное знание, став уже не только участником, но и транслятором всей описанной мистерии (27—29).
Установка на перестройку сознания адепта реализуется в гностических текстах многообразно, в соответствии с их жанровыми особенностями. Так в коллекциях афоризмов, типа тех, которые представлены в памятнике из Наг-Хаммади «Евангелие от Фомы», работа с сознанием адепта осуществляется через устойчивые «ключевые слова», которые «пронизывают» все сентенции. В гимнах типа «Гром. Совершенный Ум», аналогии которых правомерно указывались в восточных, в том числе индийских текстах — через постоянные «взаимоотрицающие» самохарактеристики божества, выводящего из мерок сознания «обычных людей» своего адресата (ср. некоторые Упанишады и самооткровение Кришны в «Бхагавад-гите») (20). Хотя наглядные пособия по медитации представлены в гностических текстах в менее систематическом и «дисциплинированном» виде, чем в индийских (здесь преобладают более эмоциональные элементы экстазиса), их можно обнаружить и в гимнах (типа «Песни о Невесте» из «Деяний апостола Фомы») и в прозаических памятниках (типа «Апокрифа от Иоанна», например, в «мистической зубрежке» на предмет монотонных корреляций между низшими божествами и слоями человеческого тела, которые находят параллель в том же диалоге Джанаки и Яджнявалкьи). Но в собственно гностических текстах, как и в герметическом «Поймандре», можно найти соответствия и вышеописанной «идеальной» четырехчастной текстовой структуре, и это вполне закономерно, так как она моделирует сам цикл посвящения ученика в эзотерическую мистерию. Корреляты этой композиции обнаруживаются и в эсхатологически насыщенном «Евангелии от Марии», и в отдельных разделах знаменитого гностического памятника «Пистис София» (III—IV вв.). Более того, диалоги последнего из названных памятников ориентируют на те вопросо-ответные упражнения, которые должны были иметь место в реальных школах ближневосточных эзотерий и впоследствии обобщались в литературных «симфониях» (21).
Существенно важно, что параллелям в композиционных принципах организации эзотерических текстов соответствуют параллели в узловых пунктах религиозного мировоззрения, самого менталитета санкхья-йогинов и гностиков. Остановимся кратко на тех из них, которые соотносятся с двумя основными компонентами разобранных текстов — описанием «тайной доктрины» и «пути восхождения».
«Тайная доктрина» в обеих традициях начинается с изложения эзотерической космогонии. Если мы сопоставим космогоническую модель в диалоге Джанаки и Яджнявалкьи со свидетельствами об эволюции космических начал в школах валентинианцев, о которых сообщают раннехристианские авторы (св. Ириней. Пять книг против ересей. 1.1.1, 1.11.1—5, 1.12.1—3 (22); св. Епифаний. Против ересей. XXXII. 1, XXIII. 1; св. Ипполит. Философумены VI.38 и т. д.), то получим очень существенные схождения. В обоих случаях речь идет о космогенезе мировых начал, не имеющем «авторства» в трансцендентной божественной личности, но иерархизированном — каждые низшие «восходят» к каждым высшим. В обоих случаях, далее, высшие начала не творят низшие (обе традиции ввиду указанной деперсонализации источника мирового бытия отстоят от библейско-христианского креационизма весьма далеко), но эманируют в них, как раз, по точному слову св. Иринея Лионского, «не производя собственно чего-либо отдельного от себя» (23) (ср. учение санкхьи о причинности, по которому следствие уже предсуществует в своей причине и лишь манифестируется впоследствии). В обоих случаях налицо параллели в самой системе высших эонов: субстанциальный аспект Прадханы в виде Непроявленного соответствует первому зону гностиков — Глубине (Bythos), Мировой разум (mahat, «Великий»)—мысли (Ennoia), а Мировой ум (manas) —Уму (Noys). Более того, само возведение космических начал к супружеству мужского (пуруша) и женского (Пракрити) первоначал вполне сопоставимо с «парами» гностических эонов (сизигии).
Деперсоналистской космогонии закономерно соответствует деперсонализация индивида (которого именно по этой причине и нельзя назвать здесь личностью). Мы уже отмечали как Арада Калама, инвентаризируя те субстанции, которые в сумме дают то, что «профанический человек» считает индивидом, указывает, что сама автономная «неправильность» отвечает за все неправильные действия и мысли, автономное «само-мнение» — за такие идентификации, как «Я говорю», «Я иду» и т. д., автономное «смешение» — за все неразличения различных объектов и т. д. Но уже классик английской индологии Ф. Э. Холл обратил внимание, что подобное «распределение» индивида на «составляющие» (отдельный ум, отдельная воля и т. д.) характерно и для менталитета гностиков (24). Обоснованность этой гипотезы подтверждается данными знаменитого коптского текста, известного филологам, как «Пистис София»: индивид распределяется здесь по автономным слоям: «тело», «сила», «псюхэ» и «обманный дух» (25) (aniimimon pneuraa)—последний и ведет человека ко греху (281—288). Это расслоение типологически близко к «распределению» индивида у древних санкхьяиков на начала «интеллекта» (буддхи), «эготизма» (аханкара), «ума» (манс), способности восприятия и действия (индрии) и тело (шарира). Деперсонализации индивида нисколько не противоречит вводимое в обоих случаях духовное начало: и пуруша санкхья-иогинов и пнсвма гностиков добавляются к другим «составляющим», но не составляют то, что гипостазирует природу человека в единое целое.
В обоих случаях по этой причине оказывается необъяснимым, кто собственно совершает «восхождение». В санкхья-йоге субъектом «восхождения» не может быть светоносный пуруша, который, по определению, уже изначально «освобожден» и потому в нем не нуждается, ни компоненты соотносимого с ним телесно-ментального агрегата, ибо им, ввиду их изначальной же бессознательности, «восхождение» не по силам, ни их соотнесенность (чтобы избежать могущего в данном случае ввести в заблуждение слова «единство») — подобно тому как два непротяженных атома не могут дать протяженное тело. Согласно «Поймандру», «восхождение» проходит некий (снова субстантивированный) экстракт индивида (не-личность) в виде «мысли» (этос), коей предстоит раствориться в «хоре» сил, прославляющих абсорбирующее их божество. Заслуживает внимания, на наш взгляд, сама внешне парадоксальная, но на глубинном уровне закономерная связь между деперсонализаторской антропологией и «философией преувеличенных возможностей». Распавшемуся на «составляющие» адепту предлагается «компенсация» в виде обещания превзойти сферы небожителей и планетных сил: подобно тому как санкхья-йогин рассчитывает на «завоевание» божественных сфер (26), гностику предстоит осуществить свою «волю к власти» в мирах ангелов и архангелов (27).
Параллели можно было бы и продолжить. Достаточно упомянуть хотя бы о таком важном для понимания самой «философии эзотеризма» моменте, как аналогии в санкхья-йоге деления людей и в учении Валентина по их природным иредрасположенностям к спасению на духовных (пневматики), душевных (психики) и телесных (гилики) (28). Можно было бы подробнее остановиться и на способах работы в обоих эзотерических направлениях с традиционными текстами и системами понятий, и на параллельных способах порождения «вторичного мифа» (при акцентировке аспектов «вечно-женственного» — Ewig-Weibliche), и на сходствах в эзотерической морали — в связи с отношением к нравственным ценностям «обычных людей» (29). Специальное значение имеют параллели и в самих способах трансляции учения, которое в обоих случаях осуществляется в ситуации неизменного экспериментирования эзотериков со своим материалом (30). Однако мы вполне можем поставить здесь точку, ибо располагаем уже ответом на вопрос, заявленный в этой статье.

Некоторые итоги


Ответ на вопрос о том, что есть санкхья-йога, может быть решен только при обращении к древним текстам и при отказе от одностороннего внимания к тому, «о чем» сообщают ее тексты путем выяснения того и «как» собственно они организованы. Этот подход позволяет уточнить природу тех компонентов, которые образуют данное единство, в частности выяснить обоснованность обоих диаметрально противоположных способов понимания санкхьи. Представление о рационализме санкхьи отнюдь не теряет своего смысла и при обращении к древней санкхьи-йоге, но существенно уточняется тем, что этот рационализм следует видеть вовсе не в ее дуалистическом мировоззрении (которое оказывается связанным со структурой принимаемых санкхьей мифологем), но в началах того теоретизма, который и может быть в общем наследии санкхья-йоги соотнесен с собственно философией. Эти элементы теоретизма помещены в то целое, которое соответствует вовсе не теоретической, но, напротив, практической духовной деятельности. Из этого следует, что трактовка санкхьи как «практического мудрствования» вполне правомерна и может быть адекватно понята только при обращении к древней санкхья-йоге. Однако и она нуждается в двух уточнениях: во-первых, «практичность» в этой традиции никоим образом не отменяет элементов теоретизирования, хотя и использует их по своим законам, во-вторых,— и это существенно важно,— представление о беспрецедентности этой «практичности» в контексте мировой культуры оказывается мифом, обусловленным отсутствием реального знания о том, что было за пределами Индии.
Определение же типологии санкхья-йоги как целого (а не как единства отдельных компонентов, одним из которых оказывается и теоретизирование) может быть следующим. Санкхья-йога есть лишь местный, индийский вариант гнозиса — основного типа развитой религиозной эзотерики, в которой определяющее место занимает процесс перестройки сознания адепта через его инициацию в «тайную доктрину» космологического и антропогонического содержания и «путь восхождения» через освоение недоступных для непосвященных индивидуальных практик (31). Одним из важнейших средств этого преобразования является порождение самих текстов, воспроизводящих учебную ситуацию посвящения адепта в эзотерическую мистерию и служащих картой, маршрутом для прохождения им пути в мир «нового сознания». При этом индийская традиция гносиса разделяет также мировоззренческие и духовные интенции средиземноморского. Основные из них связаны с последовательной деперсонализацией и космогенеза и человеческой личности (замещаемой субстантивированными началами, на которые она «распадается»), которая находит своеобразное восполнение в установке превзойти небожителей (что заставляет вспомнить в связи с прогрессирующими ступенями «восхождения» непреходящий библейский образ Вавилонской башни).
Сказанное не означает тождественности форм гностического сознания в средиземноморском и индийском регионах, и она была бы даже невозможна ввиду нетождественности тех этно-культурных контекстов, в которых реализовался типологически сходный менталитет древних эзотериков. Так, в индийских текстах обнаруживается большая, в сравнении с памятниками исторического гностицизма, «дисциплинированность», систематичность в изложении «доктрины» и осуществлении сотериологических программ (отсюда и большая выписанность их «идеальной» четырехчастной структуры и блоков «наглядных пособий» для упражнений в медитации), тогда как для текстов гностицизма характерно более «стихийное» мифотворчество и более насыщенный эсхатологизм. Неверным было бы полагать и то, что и индийская и средиземноморская традиции эзотерической мистики представляют собой два внутренне гомогенных образования. Хотя санкхья-йога составляет важнейшее ответвление гносиса на индийской почве, оно было далеко не единственным (помимо того, что в нем самом прослеживаются течения и «подтечения»), и задача сопоставления ее текстов с «практическими текстами» веданты, джайнизма или буддизма (32) представляется весьма актуальной. Нет никакого единообразия и в наследии гностицизма, и потому вовсе не случайно, что наиболее «выписанные» композиционные параллели с индийским материалом встречаются в памятнике герметизма, особо тесно связанного с языческим мифотворчеством (при всей значимости параллелей мировоззренческого порядка в валентинианстве).
Задача выявления специфики различных «редакций» гнозиса является первостепенно важной для современной компаративистики, но она осуществима лишь в перспективе изучения того родового единства, которое обеспечивает саму логическую возможность специфики его видовых делений. А в этой перспективе типология гностической религиозности включает, помимо реалий индийских, античных (начиная с орфизма и пифагореизма), ближне- и дальневосточных (от гелиопольских до даосских эзотерических кружков), средневековую западную мистику, арабский суфизм и школы веданты, «прихватывая» по пути многие течения уже совсем близкого нам по времени «неогностицизма» (теософия, антропософия и т. д.) и находя существенные аналогии в новейшей мысли (начиная с психоанализа К. Г. Юнга и софиологии С. Н. Булгакова, обнаруживающих через, скажем по-витгенштейновски, «семейные подобия» с гностицизмом и индийские параллели). Поэтому читатель, ищущий в мировом духовном наследии не «специфики в однородном», но уникальности, может быть ориентирован исследователем текстов индийской мистики на ту духовную традицию, в которой «массовый» человек, интересующийся экзотикой, в наименьшей степени склонен ее искать. Речь идет о христианстве как единственной реальной альтернативе «широким вратам» (вопреки самому их эзотеризму) гностической духовности, которое осознало свою несовместимость с ней уже с первого века своего существования(33).
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13. Текст диалога Арада Каламы с Сиддхартхой излагается по изданию: The Buddhacarita of Asvaghosa. Pt. 1. Sanskrit text. Ed. by E. Johnston. Calcutta, 1936. "P. 128—136. Русский перевод диалога опубликован нами в работе: Шохин В. К. Ашвагхоша Буддачарита. (Пер. и коммент. В. К. Шохина)//Историко-философский ежегодник 87. М., 1987. С. 184—189.
14. Диалог Джанаки и Яджнявалкьи изложен по критическому изданию «Махабхараты»: The Santiparvan. (Part III: Moksadhanna), Being the Twelfth Book of the Mahabharata The Great Epic of India. For the First Time Critically Edited by Sh. K. Belvalkar. Poona, 1954. P. 1658—1701.
В настоящей публикации при цитировании эпических пассажей по санкхья-йоге римскими цифрами обозначена книга, арабскими — главы и стихи.
15. Каталогизируя начала индивида, которым противопоставляется Атман, Панчашикха предлагает их список в виде: индрии, их объекты «собственная природа» (svabhava), мыслительная способность (cetana), «ум» (manas), «вдох и выдох» (pranapanau), «трансформации» (vikara), и «основы» (dhatu). За этим списком следует экстенсиональное и интенсиональное определение первых из названных начал—индрий. Индрии—это (1) ухо, осязание, язык, зрение, нос и (2) те «реалии» (guna), функционированию которых предшествует деятельность «интеллекта» (buddhi). За определениями следует дискурс на предмет того, что получило определение: со-функционирование интеллекта и индрий обусловливает появление мыслительных актов, с которыми связаны три вида ощущений (vedana), определяемых, как радость, страдание и не-радость-не-страдание. Далее Панчашикха переходит ко второй группе именованных начал—объектам (XII. 212. 9—12).
16. Достаточно обратиться к одной из глав «Мокшадхармы» (XII. 290), где представлен круг (крайне широкий) объектов, познаваемых, точнее, «реализуемых» хорошо подготовленным санкхья-иком. Здесь же развернута «учебно-программная» аллегория океана страданий, состоящая из порядка тридцати картинок для медитации: «великие крокодилы» — болезнь и смерть, «дракон» — великий страх, «черепахи» — гуна тамас, «рыбы» — гуна раджас, «ил» — чувственные удовольствия, «ущелья» —старость, «остров»—ощущения и т. д. (ст. 61—69).
17. Текст «Поймандра» издан в: Corpus Hermeticum. T. 1. Traites I—XII, Texte etabli par A. D. Nock et trad. par A,—J. Festugiere. P., 1945. P. 7—19.
18. Рамку «Майтри-уп.» составляет повествование о мудром царе Брихадратхе, который, узрев, сколь недолговечно тело, достиг состояния отрешенности и ушел в лес, простояв неподвижно тысячу дней с воздетыми руками. Наконец, его терпение вознаграждено — ему является «словно огонь без дыма» (совсем как Поймандр) великий риши Шакаяния, начинающий излагать ему учение об Атмане (1.2). За этим следует практическое наставление (снова в соответствии со структурой четырех частных текстов) о том, как достичь единства с Атманом через йогу, и здесь даются практические рекомендации по созерцательной практике со ссылками на учителей-риши (VI. 18—28).
19. Термин ethos в указанном значении является результатом гипостазирования гностиками одной из коннотаций этого слова — «образ мысли» (ср. Платон. «Государство», Аристотель. «Риторика» и т. д.). См.: Liddell H. G., Scott R. A. Greek-English Lexicin. Oxf., 1968. Р. 766 (sub voc.).
20. С исследованием и переводом М. К. Трофимовой можно ознакомиться по изданию: Апокрифы ранних христиан. М., 1989. С. 297—315. 20 См. там же. С. 207—208.
21. В связи с композицией «Пистис Софии» см.: Трофимова М. К. Из истории ключевой темы гностических текстов//Палеобалканистика и античность. М., 1989. С. 210—215.
22. См. классическое издание сочинений св. Иринея: Sancti Irenaei libros quinque adversus haereses. Vol.J—2. Ed. W. W. Harvey. Cambridge, 1857. 
23. Пять книг против ересей. I. 2. 3.
24. См.: NUakcintha Sasfri N. G. A rational refutation of the Hindu philosophical systems. Transl. from the original Hindi by F.-E. Hall. Calcutta, 1862. P. 84.
25. Даем перевод М. К. Трофимовой. Контексты термина см. по классическому изданию: Koptisch-Gnostische Schriften 1 Bd. Die Pistis Sophia. Die beiden Bucher des Jeu. Unbekanntes altgnostisches Werk, Herausg. von C. Schmid». В., 1981. S. 182, 183, 185
26. Ср. текст «Мокшадхармы», где подробно расписаны ступени прогрессирующего «восхождения», в ходе которого санкхьяик поэтапно «исчисляет» (см, выше, в связи с названием санкхьи) своим знанием достоинства и недостатки регионов демонов-ракшасов, затем дружественных духов-якшей, далее мифических нагов и так до мира Брахмана (Мбх. XII. 290, 5—9).
27. См. «Пистис София» (96). Ср. знаменитый гимн нахашенов, где представлен значимый контекст самого понятия «гносис»:
«... Все тайны я открою, 
И формы богов покажу, 
И секреты священного пути,
Гносис призвав, сообщу» 
(Иплолит. Философумены. V, 10).
Важное свидетельство дает и св. Ириней — относительно претензий гностиков-карпократиан на власть над «начальствами и создателями сего мира» (Пять книг против ересей. 1.25.3).
28. На эту аналогию обратили внимание уже первые исследователи гностическо-индийских па​раллелей. См.: Baur F. Cfi. Die christliche Gnosis. Tiibingen, 1835. S. 54, 158.
Речь идет прежде всего о сходстве названного распределения людей, при котором гностики отождествляют себя, естественно, только с «духовными» (Ириней, Пять книг против ересей. I. 6, 1—3) с делением людей по преобладанию одной из трех гун, при котором к «адекватным» результатам предназначены только индивиды с явным преобладанием саттвы (Бхагавадгита XIV. 14—15, 17—18). В обоих случаях «избранный», в конечном счете, предрасположен к достижению высшего блага уже по самой своей «природе», тогда как имеющий другую «природу» в значительной мере в этих возможностях ограничен. Поэтому духовная медицина эзотериков предназначается всего лишь для тех,, кто и так уже якобы «здоров».
29. Частично указанные параллели были затронуты в работе: Шохин В. К. Рационализм клас​сической санкхьи: история и типология//Рационалистическая традиция и современность. Индия. М., 1988. С. 192—194.
30. Так на стадии предклассической санкхьи (II—V вв.) наряду с общепринятым порядком эманатов обнаруживается течение, вводящее между Непроявленным и Великим еще один промежу​точный зон — «неопределимое по природе» (anirdesyasvarupa); школа Патанджали-санкхьяика (не идентичен Патанджали-йогину) не признает Эготизм-Аханкару отдельным началом, но рассматривает его лишь в качестве аспекта Великого, тогда как школа Панчадхикараны производит чувства-индрии от материальных первоэлементов (а не от Эготизма), а Виндхьявасин пять танматр (абстрактные «экстракты» пяти видов воспринимаемого) — непосредственно из Великого (а не из Эготизма, как большинство санкхьяиков). Аналогичная ситуация раскрывается и в самоутверждающихся школах ближневосточных гностиков. По схеме Валентина «старшая» восьмерица эонов (ogdoas) представлена в последовательности: Глубина + Мысль, Ум + Истина, Слово + Жизнь, Человек + Церковь и из двух последних пар эманируют 22 «младших» зона, в том числе София-Премудрость. Но вот уже у Секунда Премудрость выводится за границы царства эонов (pleroma) и производится ид их «плодов», у Птиломея Глубина «сочетается» не только с Мыслью, но и с Волей, а у некоторых других пара Человек + Церковь ставится над парой Слово + Жизнь. Различие следует видеть преимущественно в том, что у санкхьяиков указанные дивергенции отчетливо сопровождаются философскими дискус​сиями (Yuktidrpika. P. 27, 91), тогда как почти современные им ближневосточные гностики в большей мере опираются на свои мистические прозрения.
31. Предлагаемое «рабочее определение» объема понятия «гносис» предполагает четкие границы между «гносисом» и «гностицизмом»: второй из этих терминов распространяется на конкретные ближневосточные течения II—III вв., оппозиционные христианству как учению Церкви, основанному на реальном апостольском предании, тогда как первый — и на типологически параллельные гности​цизму, античные и восточные религиозные течения. Хотя подступы к демаркации этих понятий были намечены еще до открытий гностических рукописей в Наг-Хаммади, сделавших подлинную революцию в «гностиковедении» (см., к примеру, Jonas М. Gnosis und spatantiker Geist. Gottingen, 1934. S. 1; ср. предшествующие сопоставления гностических материалов с вавилонскими, египетскими, иранскими, индийскими), закономерно, что она была сформулирована после этих открытий, которые существенно расширили саму перспективу видения гностического мировоззрения и менталитета. См.: The Origins of Gnosticism. Le Origini dello Gnosticismo. Colloquio di Messina 13—18 Aprile 1966. Leiden. 1967. P. XX—XXI (Documento Finale) (в сборнике представлен весьма широкий материал по гностическим параллелям в Древнем мире).
32. Гностическо-буддийские параллели систематизируются в содержательной статье английского буддолога Э. Конзе, опирающегося и на предшествующие компаративные штудии: Come E. Buddism and Gnosticism//The Origins of Gnosticism. Le Origini dello Gnosticismo. P. 651—667.
33. Изначальная несовместимость христианского и гностического сознания отражена уже у ново​заветных авторов. Они рассматривают претензии современных им «духовных людей» (пневматики) как притязания именно (вопреки их желанию) «плотского ума» на обладание истиной, которую этот ум не знает, да и не может знать вследствие своего же люциферического самоутверждения, отсекающего его от самого источника истины. Эта характеристика весьма емко выражена в оценке тех, кто «вторгается в то, что не видел», «безрассудно надмеваясь плотским своим умом» — eikei physioumenos hypo tou noos tes sarkos autou (Кол. 2.18). Конфронтация двух религий закономерно сконцентрировалась в христианском отвержении докетизма, выражающего в своем утверждении лишь «кажимости» боговоплощения глубинную реакцию эзотеризма на христианство. Докетическая доктрина вполне объяснима исходя из основ менталитета «духовных людей»: Бог, снисшедший с неба, чтобы стать человеком, явно «недостаточно высок» для того человека, который сам уже считает себя богом; Истина воплощенная никак не устраивает того, кто надеется найти истину собственными «практиками»; Искупление человеческого рода не нужно тому, кто видит себя уже по природе безгрешным и полагает, что ему уже можно помогать только другим «избранным».
С 1990г. Статья "ЗАБУДЬТЕ СЛОВО “СМЕРТЬ”" 
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Интервью с Индрой ДЕВИ "Московский комсомолец”, 30 июня 1990 года

Всякое ваше движение, всякое намерение должно быть продиктовано любовью и светом. Индра Деви

В трагично сложившихся судьбах русской интеллигенции и аристократии ее судьба стоит не просто особняком. Жизнь этой удивительно живой и энергичной для своих более чем девяноста лет женщины полна непредсказуемых поворотов и неожиданных встреч. Родилась в Риге, гимназию окончила в Петрограде, в Москве увлеклась театром, затем триумфальные гастроли по городам Европы. И вдруг - поездка в Индию, вызванная отнюдь не происшедшими в России социальными потрясениями. Там она знакомится с Рабиндранатом Тагором, Николаем Рерихом, Махатмой Ганди, Д¶¦авахарлалом Неру и, наконец, становится лучшим учеником знаменитого гуру Шри Кришнамачарьи. 
Занятия йогой поглотили ее с головой, и она решила окончательно расстаться даже со своим прошлым именем. Так Евгения Васильевна становится Индрой Деви, автором всемирно известных популярных книг по йоге, основателем нескольких школ йоги и медитации в Китае, затем в Америке. Нынешний ее приезд на родину, осуществленный по приглашению Научно-практического центра нетрадиционных методов оздоровления Госкомспорта СССР, всего лишь второй в ее долгой жизни.. И она чрезвычайно рада вновь увидеть Москву, встретиться с москвичами на семинарах по йоге.
Согласитесь, для нас и сама эта необыкновенная женщина, и возможность побывать на ее семинарах- полная неожиданность. А для Индры Деви, или, как ее уважительно принято называть, Матаджи, ничего неожиданного в этом нет - о поездке в Россию она узнала задолго до официального приглашения Центра. Поэтому нашу беседу я начал с вопроса о соотношении в нашей жизни случайного и предопределенного, словом, о судьбе.
- Матаджи, в самом слове “судьба” ощущается неизбежная закономерность. Неужели и ваша судьба была кем-то предопределена?
-Я думаю, что предопределена, ведь даже по вашей руке можно сказать, что вас ждет в будущем. Да вот вам пример. Год назад одна ясновидящая спросила меня: вы собираетесь в Россию? Я говорю: нет, я там была и вряд ли еще доведется. А она говорит: тем не менее я вас вижу в России. И вот помимо моей воли возникла цепь событий, в результате которых я сейчас разговариваю с вами рядом с храмом Василия Блаженного. Это все равно, что вышивка по канве: вы можете выбрать красный цвет, зеленый или синий, но рисунок вы все равно должны соблюдать.
- В таком случае хотелось бы попросить вас вернуться к тому моменту вашей жизни, когда вы вдруг решили обратиться к йоге. Как это произошло и где?
Перелом в судьбе произошел не сразу. Первую книгу по йоге я увидела в Москве, по-моему в 1915 году. Я была в гостях у актера Художественного театра Саши Рустекиса. Мы сидели в библиотеке , и на столе - две книжки отдельно. Одна Рабиндраната Тагора, другая о йоге. Я слова такого до этого не слышала. Села на скамейку и Саша стал читать. И хотя читал он по-русски, я ничего не поняла, но мое сердце начало биться, как барабан. Я воскликнула: “Йога! Индия! Я должна туда обязательно поехать!” Он удивленно на меня посмотрел и со словами: “Ну, вы слишком впечатлительны”, - закрыл книгу. Затем мне вроде бы опять же случайно попалась в руки одна книжка по йоге, другая. После февральской революции мы с мамой переехали из Риги в Москву. Уехали мы из России 20 декабря 1920 года, буквально все бросив. Какая уж тут Индия. Я к тому времени успела окончит в Москве студию Комиссаржевского, и в Берлине, где мы обосновались, была принята в театр Южина “Синяя птица”, имевший в Европе огромный успех. Но все равно средств для поездки в Индию не хватало, хотя твердо знала: поеду.
- А вы, Матаджи, могли бы сейчас сформулировать, что же вас тогда так привлекало в йоге?
- Тогда это было необъяснимое стремление, теперь, я знаю точно, что в моей прошлой жизни, до последней реинкарнации я жила в Индии, на юге, была мужчиной. 
- Это все, что вам удалось узнать о своей прошлой жизни?
- Да, поначалу только это. По мере овладения йогой гуру сообщил мне и некоторые подробности. Ну, например, где я жила, чем занималась. А занималась я там тоже йогой, много путешествовала, но не была никогда в той стране, где последний раз родилась. Много лет посвятила изучению индусских философий, поэтому в этой жизни все, что я читала по йоге и философии мне казалось ужасно знакомым. Точно так же, как было все знакомым, когда я в 1927 году первый раз приехала в Индию. Было такое впечатление, что я приехала домой, от куда уехала в возрасте двух-трех лет. Даже мои друзья-индусы часто говорили мне: “Вы не иностранка, вы одна из наших !”. 
- А как же все-таки вы оказались в Индии? Я уже говорила, что мое постижение йоги шло поэтапно. При этом я совершенно не знала, каким образом при отсутствии средств я попаду в Индию. Следующий переломный момент наступил лишь через семнадцать лет. В 1926 году мы с мамой были в Таллинне, шли по одной из приморских улочек и в витрине книжного магазина я увидела вывеску: ”Теософическая литература”. Я сразу туда, и продавец первым делом дает мне листовку, где написано, что Кришна Мурти и Орден Звезды на Востоке проводят в Голландии съезд Теософического общества. И я неизвестно почему решаю, что мне нужно обязательно ехать в Голландию на этот съезд.
- Матаджи, теософия, насколько мне известно, это мистическое учение о возможности общения с потусторонним миром. Почему же все-таки вас, молодую, цветущую, это вдруг тогда заинтересовало? 
- Вы знаете, я бы не сказала, что это произошло вдруг. У меня в то время было столько вопросов, ответы не которые я нигде не могла получить. Ну, например, что делается с человеком, после того, как он умирает? Почему один человек живет год, два, три, а другой двадцать или сто - чем объяснить такое неравенство? Объяснение типа: так хочет бог, - меня абсолютно не устраивало. Был момент, когда я вообще решила, что все это ерунда. Но на съезде я все-таки побывала, встретилась с самим Кришной Мурти, которого считала новым мессией, и для меня открылась дверь в какое-то пространство, о существовании которого я и не подозревала: индусская философия, идеи о внутренней свободе и так далее. Это явилось для меня настоящим откровением. Жили мы там в палатках, пища была только вегетарианская. Я крутила носом и говорила, дескать, как можно есть эту траву, приеду домой - съем бифштекс. 
- Когда же через месяц вернулась домой, то и думать не могла о мaїсе. И с тех пор лишь два раза в моей жизни меня обманули, накормили мясным блюдом. И оба раза я была ночью совершенно больна. Организм мой совершенно не принимает мяса. При том чувствую я себя великолепно, и никогда не болею. 
- Так вот, отвечая на ваш вопрос, как же я оказалась в Индии, должна сказать, что произошло это также совершенно неожиданно для меня. Вскоре после теософического съезда я неожиданно получила большую сумму денег. Как их использовать, вопроса не было. Конечно же Индия! 
- Изменилось ли к этому моменту ваше представление о человеческой природе, отыскали ли ответы на те вопросы, которые вас так год назад волновали?
- Да, пожалуй к этому момент я уже многое знала, причем ответы тоже приходили как бы случайно, их подбрасывала сама жизнь.
На пароходе, которым в 1027 году я отправилась в Индию, познакомилась с отставным капитаном английской армии Нопсом. Он рассказал мне, что когда его ранили в бою, он упал. В следующее мгновение у него возникло ощущение, что он вышел из своего тела, словно рука, высвобождающаяся из перчатки. 
“Я видел себя, - говорил он, - со стороны. Залито кровью все лицо. Видел своих друзей, лежащих рядом с моим телом во рву. Потом увидел панораму поля битвы. Затем - свою семью. И наконец, увидел друзей и близких, которых уже не было в живых. Тут же возникло ощущение необходимости уйти в небытие. Услышал голос: “Следуй за мной”. И вдруг я понял, что ничего в своей жизни еще не успел. Сказал для себя: я должен вернуться, должен! Вдруг мое движение остановилось, и калейдоскоп стал раскручиваться в обратном порядке.. В последний момент я подумал: “А как же вернусь в себя?”. И потерял сознание. “ 
Очнувшись, он уже знал, где он и что с ним, хотя и потерял зрение. Он стал выползать из рва и попал в немецкий плен. Он сказал мне: “Я живу с того момента, когда я умер” .Так я впервые услышала о том, что происходит с человеком после его физической смерти. 
- Ну, по-моему, это вполне соответствует представлениям индусской религии о переселении душ. Однако в последние годы этим явлением заинтересовались и серьезные ученые.
- Исследования проводились и раньше, но тогда в это мало кто верил. Кстати, индусская философия утверждает, что человек не только не умирает, а лишь покидает свое тело, а также и то, что у человека семь слоев тела или семь тел. Неожиданное практическое подтверждение этой теории было получено в Европе. Трое французов: Рошаль, Лансне и Дервиль работали с некой мадам Лобер. Они ее не гипнотизировали, а магнетизировали. В состоянии магнетического транса мадам Лобер рассказывала, что она видит и ощущает. И однажды Рошалю, когда мадам уже была в трансе, пришла в голову идея продолжить магнетические пассы. И случилось невероятное! Из мадам Лобер, как она рассказывала, вышло два тела. Одно, точная ее копия, находилось справа, А другое, немного меньших размеров, чем основное, слева. Исследователи сами этих тел не видели и для проверки укололи булавкой то место, где, по словам мадам, была рука астрального тела, и она вздрогнула. Эксперименты продолжались два года. И дошли до подтверждения именно того, что говорится в индусской философии у наличии у нас семи тел. Последнее тело называется Пуро Люс, что означает “чистый свет”.
В индусской философии говорится, что над тремя богами Брамой, Шивой и Вишну есть что-то, что растворено во всем, не имеет ни начала, ни конца, всемогущее, всезнающее и всевидящее. В чем же тогда проявляется это божество? А проявление высшего божества есть свет и любовь. К сожалению, человеческому сознанию трудно постичь то, что не имеет форм и границ. И поэтому каждая религия вынуждена была выдумывать конкретные формы проявления божественного начала. В христианстве это, например, непорочное зачатие. Аналогичные моменты есть и в буддизме. Так вот, Пуро Люс и есть божественное начало в человеке. 
- Матаджи, то, о чем вы рассказывали, еще совсем недавно опубликовать было практически немыслимо из-за общегосударственной ориентированности на прямолинейный атеизм. Да и сегодня неискушенному сознанию трудно воспринимать подобные категории представлений о нас самих. Но ведь и вам, как я понял, понадобились в свое время какие-то “научные аргументы”, чтобы утвердиться в своем новом мировосприятии?
- Вообще-то я воспринимала все это как-то легко, ибо зерна, как я уже говорила, падали на подготовленную почву. Я быстро, как отмечали мои индийские друзья, так сказать, обиндусилась. Но глубина понимания, проникновение в философию, большая увлеченность йогой пришли не сразу. Поначалу меня очень захватила светская жизнь: балы, приемы, путешествия по Индии. Кроме того, выступала с танцевальными номерами, снималась в кино, была известна и очень популярна.
Но однажды, видимо так должно было случиться, заболел один из наших друзей. И я почему-то решила вылечить его одним из способов, о котором вычитала в книге по йоге. Мое счастье, что ему стало лучше на следующий день. Но стало плохо мне, я заболела: сердцебиение такое, что чувствую его чуть ли не в горле, левая сторона онемела и не двигается. Думала, ну, поболею немного и пройдет. Но припадки такие продолжались и продолжались. Врачи осмотрели и ничего не могли понять.
И вот через четыре года мы с мужем во время его отпуска были в Праге. Джо, который никогда ни к чему меня не принуждал, пришел и стал настаивать на посещении выставки. Я этому очень удивилась, так как даже пуговицы не умела пришить. Но Джо настаивал, и мы с мамой в последний день работы этой выставки пошли. Там Джо зачем-то вручил мне карточку инженера Мико, придумавшего эти станки. И вскоре, прогуливаясь как-то по Праге, мы увидели выставку “Инженер Мико” и зашли. Он очень быстро уговорил меня брать курс обучения работе на станке. При этом добавил, что на курсе будет обучаться один студент-медик по фамилии Рыбка. 
Обучение давалось мне очень нелегко., и в один из дней случился сильный сердечный приступ. Все перепугались, а Рыбка стал оказывать помощь. Я рассказала ему в результате чего я заболела. Он говорит: “Вы все делали наоборот. Неужели, живя в Индии, вы не могли прибегнуть к помощи йоги?”
В общем, как оказалось, он тоже изучал йогу и вылечил меня в течение недели тем же способом, от неправильного применения которого я и заболела. Первый раз за четыре года я почувствовала себя совершенно здоровой.
Когда вернулась в Индию, я решила серьезно заняться йогой, поскольку не хотела еще раз попасть в то положение, в котором была. Но женщине, да еще иностранке, устроиться куда-то было очень трудно. Долго рассказывать, сколь сложным был мой путь к настоящему учителю Шри Кришнамачарье. Он мог делать чудеса: останавливал свое сердце, отключал на расстоянии электричество и опять включал. Не смог он только избавиться от меня. Дело в том, что он никогда нее брал в ученики женщин. Я стала первым и единственным исключением. Когда Джо перевели в Китай, Кришнамачарья сказал, что он хотел бы , чтобы я начала преподавать йогу и организовала в Китае школу.
- Далее, Матаджи, у вас была не одна школа йоги , написана не одна книга о йоге, вы стали известной во всем мире в результате своей подвижнической деятельности во имя распространения идей индусской философии, обучения йоге и последнее время своей системе медитации. Но не хотелось закончить нашу беседу, не спросив вас о том, что вы думаете по поводу духовного смятения и экологического кризиса, охвативших нашу планету? Не есть ли это симптомы глубокой болезни и как ее можно преодолеть? 
- Да, сейчас практически все знают что мировая катастрофа наступит около двухтысячного года. При этом думают, что это еще нее скоро. На самом деле, мы ведь уже около этого рубежа - для тысячи лет десять, двадцать, тридцать лет не играют никакой роли. И к этому моменту надо очень серьезно готовиться. Так готовится кто-нибудь? Нет1 
- Может быть просто не знают, как к этому надо готовится? 
- Знают! Только притворяются, что не знают...
- И все-таки что по-вашему, Матаджи, может нас спасти?
-Любовь и свет! Всякое ваше движение, всякое намерение должно быть продиктовано любовью и светом. В свои сеансы медитации, которые я провожу в своей школе в Аргентине, я каждого, кто приходит, а прийти может любой прямо с улицы, прошу заканчивать так: “Каждый говорит сам себе, без голоса: я- свет, я- любовь, я - мир и спокойствие, в моем сердце горит божественная искра , и поэтому не буду бояться никого и ничего и буду делиться с каждым встречным, давать свет и любовь. Тем, которые меня любят, и тем, которые меня не любят. Да будет воля Твоя. Аминь!”
Константин Капсулецкий.

С 2000г. Статья."ЕДИНСТВЕННАЯ СРЕДИ ПОСВЯЩЕННЫХ" 

Журнал “Предупреждение”, 2001 г. № 3/15

Я встречалась с ней в середине 90-х годов во время ее визитов в Москву. Сейчас ей 101 год. Но в беседе со мной она сказала, что собирается жить долго — до 120 лет. Судя по тому, насколько она была энергична и бодра, будем надеяться, и сегодня эта удивительная женщина, показавшая миру, что возможности человека безграничны, находится в полном здравии. Публикуем интервью с Индрой Дэви — единственной в мире женщиной, которой присвоен статус йога.

Удивительна судьба этой женщины. О ее жизни можно рассказывать много: счастливые случайности, роковые потери, фантастические совпадения, романтическая любовь, горечь расставания. Настоящее имя моей собеседницы — Евгения Васильевна Лабунская. Дочь известной в дореволюционной России актрисы оперетты Лабунской, внучка графа Цитовича. Родилась в 1899 году в Риге. Ученица Федора Комиссаржевского, выступала в театре “Синяя птица” в Берлине. Затем уехала в Индию, где и прожила 25 лет. Изучала йогу у выдающегося гуру. Первой из европейских женщин стала распространять йогу в США и в Старом Свете. Преподавала йогу в Шанхае, в США. Среди ее учеников —звезды Голливуда Грета Гарбо, Глория Свэнсон, Мэрилин Монро, Юл Бриннер. Узы дружбы связывали Индру с Махатмой Ганди и Рабиндранатом Тагором, Николаем Рерихом и Джавахарлалом Неру! В Мексике она создала первую в мире Академию по подготовке преподавателей йоги. С 1985 года постоянно живет в Аргентине, где возглавила Центр йоги и фонд, носящий ее имя. Главная ее цель — подготовить людей с помощью йоги ко все усложняющимся условиям жизни, пробудить в каждом уверенность в беспредельности своих физических, интеллектуальных и духовных возможностей.

МЫСЛИ, ПРИШЕДШИЕ В ПОЗЕ ЛОТОСА



Моя первая встреча с Индрой Дэви состоялась в гостинице “Украина”. В холле я увидела ее - маленькую и хрупкую. Она подошла, обняла, расцеловала. Так Индра встречает всех, кто приходит к ней, - знакомых и незнакомых. В ее гостиничном номере было море тюльпанов - в тот день Индре Дэви исполнилось 93! В своем невесомом оранжевом сари она уютно расположилась в позе лотоса.

- Это моя любимая поза. Мы, люди, единственные из земных существ, сохранили строго вертикальное положение позвоночника.
Важно помнить, что спину всегда следует держать прямо, чтобы не мешать свободному движению жизненной силы - праны. Согласно учению йоги, позвоночник символизирует связь между Землей и Небесами - Конечного с Бесконечным.

- Многие представляют себе йогу как систему физических упражнений. Но какова ее основная задача?
- Духовный рост. Воссоединение человека с Космическим Сознанием, Истиной, Богом, Светом или любым другим именем, которым можно назвать окончательную и вечную данность. Йога, как говорят в Индии, это брачный союз Духа и Материи.

- Но если главное в учении йоги — духовное просветление, то почему так много внимания уделяется телесному?
- Потому что выразить духовность можно только через наше тело и мозг. Значит, тело для вас - такой же инструмент, как скрипка для скрипача. И, согласитесь, по-разному будут звучать скрипка Страдивари и какой-нибудь рядовой инструмент. Забота о теле не ради тела. К тому же занятия йогой на высоком уровне требуют выносливости, и их не выдержать без соответствующей физической подготовки.

- Многие связывают йогу с религией. У кого-то она ассоциируется с магией, поглощением огня, лежанием на гвоздях или битом стекле, предсказанием судьбы, гипнозом.
- Йога - это система гармоничного развития человека. В нее входят также вегетарианство и медитация. Но ориентирована она, в отличие, скажем, от гимнастических упражнений, не на развитие мышц, а на взаимодействие с человеком в целом. Асаны (позы) нормализуют функции всего организма: циркуляцию крови, пищеварение, вывод шлаков, обмен веществ и так далее. Занимаясь йогой, человек раскрывает скрытые возможности организма. Правда, постичь высшие стадии йоги трудно. Поэтому можно ограничиться практикой асан, освоением глубокого дыхания, упражнениями на расслабление, навыками медитации. Уверяю, это даст хороший эффект. Ведь лечит не йога, а Природа. Вы только как бы расчищаете ей путь.

- Как восточная философия, на которой основана йога, согласуется с европейскими традициями, культурой?
- Мораль йоги общечеловечна, во многом она соответствует библейским заповедям. Например, правило “ахимса” вторит заповеди “не убий”, но смысл ее шире: не убей не только человека, но и все живущее. “Астейя” родственна заповеди “не укради”. Причем не только чью-то вещь, но и даже время занятого человека...
Но йога - не религия, как считают многие. Когда в 19.62 году я, можно считать, полулегально приехала в вашу страну читать лекции, то на одну из встреч прибыла целая правительственная делегация - Хрущев, Косыгин, Громыко, Микоян. Последний и спросил меня: “Йога - это что, религия? Ведь все духовное религиозно”. Я задала встречный вопрос: “Вы читали Толстого?” - “Конечно, - a®тветил Микоян. - Это гигант духовности”. - “Тогда почему же церковь отреклась от Толстого?” И сама же ответила: “Потому что он не принял внешнюю форму православия”.

- Какую роль в вашей жизни сыграла философия йоги?
- Познав ее, я уяснила - на все есть воля Божья. И свою судьбу смиренно вручила ей. Если же заповедь “Да будет воля твоя...” и для вас станет внутренней необходимостью, то поверьте, вы избавитесь от очень многих душевных терзаний. А иначе человека одолевают обиды, черные мысли, сомнения. Ему хочется что-то доказывать, оправдываться. Но попробуйте успокоиться, делать все в меру сил и способностей. И тогда жить станет намного легче. А в чем секрет долголетия, знаете? В умении жить в согласии с самим собой. Если же вас будут переполнять отрицательные эмоции, то неизбежны нервное истощение, тяжелые болезни, преждевременная смерть. Нашу психическую энергию сжигают страх, неуверенность, непомерное честолюбие, зависть.

- И все же у меня сомнения. Я, например, не представляю себе жизни без сострадания, неравнодушия, волнений... Это как в каком-то изолированном от мира коконе...
- Я поясню, что имела в виду. Вмешиваясь в жизнь близких людей, вы вряд ли по-настоящему можете им помочь. Ведь в таких ситуациях вы утрачиваете способность объективной оценки. Не случайно хирургу не рекомендуют оперировать родственников. А со стороны все видится яснее и легче принять решение. О себе же могу сказать: я достигла такого внутреннего состояния, что душа освободилась от всего суетного. Передать словами это состояние трудно. Это некая абсолютная внутренняя свобода.

- Что вы вкладываете в это понятие?
- Оно связано с двумя основными правилами йоги: Любовь и Непривязанность. Если осознать, что ничего в мире человеку не принадлежит, это дает внутреннюю свободу. Когда же мы говорим: “Я хочу. Это мое” - закрепощаем себя. Единственное наше право - посылать в мир то, что разлито вокруг нас и чем мы действительно можем обладать всегда, - Свет и Любовь.
- Давайте вернемся в иные времена. Почему у вас, русской актрисы, проснулся интерес к индусской философии, йоге?
- Да как-то само собой получилось. Я задумывалась над смыслом жизни, над тем, почему одни люди живут двадцать - тридцать лет, другие сорок - пятьдесят, а иные все сто? Или, например, что происходит с человеком после того, как он умирает? Ответы: на все воля Божья, так хочет Бог - меня не удовлетворяли. Я мучилась и не находила ответа. И поняла, что пока не дойду до истины, не успокоюсь.

- Вам удалось познать Истину?
- Нет, что вы! Я только приблизилась к ней. Да и может ли человеческий ум постичь безграничное? В древних индусских трактатах говорится: “Над тремя Богами - Брамой, Вишной и Шивой есть что-то, что растворено во всем, не имеет ни начала, ни конца, всемогущее, всезнающее и всевидящее”. И обратите внимание, каждая религия, а их 44, по-своему объясняет проявление божественного начала в человеке, но все они говорят о бессмертии души.

- И вы верите в бессмертие?
- Для меня оно совершенно очевидно. Наше расставание с жизнью - лишь переход из одного состояния в другое. И не нужно страшиться этого. Уход в другую жизнь - радость.
Индусская философия, ее идеи о бессмертии души открыли мне окно в мир, о существовании которого я раньше и не подозревала. Благодаря йоге я избавилась от страхов, в том числе и от страха смерти.

- Расскажите подробнее о себе, о своей мирской жизни, о том, как покинули Россию.
- Во время первой мировой войны мы из Риги переехали в Петербург. Там я закончила гимназию. И уже тогда мечтала стать актрисой, поступила в театральную студию Комиссаржевского. Правда, бабушка никак не хотела, чтобы ее внучка появилась на сцене. Тогда эта профессия не была престижной. Но я не сдавалась, и вскоре мне уже стали давать главные роли.
Что же еще вспоминается? В 1915 году я переехала в Москву, и тогда-то мне попалась на глаза книга о йоге. Я почти ничего не поняла, но с восхищением воскликнула: “Йога, Индия. Я должна ехать в эту страну”. Меня пытались остановить, говорили, что очень уж я впечатлительна. Но я уже бредила Индией, йогой. Друзья мне говорили: “Что ж, поезжай. А когда разочаруешься, вернешься и
будешь жить нормально”. Это они так думали. Но я говорила себе: “Мое любимое число — 7. И в 1927 году я непременно поеду в Индию”. Хотя и не представляла, как это произойдет.

- Что-то мешало исполнить задуманное?
- Многое. И прежде всего - отсутствие денег. Но судьба словно вела меня за руку. Например, в 1926 году мы с мамой в Таллинн шли по какой-то улочке, и в витрине я заметила вывеску: “Теософическая литература”. Зашли в магазин, а продавец протягивает мне рекламный листок, в котором говорится, что знаменитый гуру Кришна Мурти и Анни Бесет, преемница Блаватской, проводят в Голландии съезд Теософического общества. Как это ни странно, но я побывала на нем. Там жили в палатках, ели только вегетарианскую пищу. Словом, это и было мое первое обращение к йоге.
А вскоре представился совершенно фантастический случай. Для поездки в Индию у меня, как я уже говорила, не было средств. И вдруг неожиданно я выиграла крупную сумму. Не раздумывая, я отправилась в Индию, и было это именно в 1927 году.

- В Индии ваша жизнь по-прежнему складывалась из случайностей?
- Да. Ну, например, такое... Долгим и сложным был путь к моему главному Учителю — Шри Криш-намачари. Когда я пришла к нему, он сказал: “Йога только для мужчин и только для индусов”. А я не то и не другое. Но у меня были друзья, которые учились у него. Через них я попросила Кришну принять меня еще раз. Долго готовилась к этой встрече, хотелось выглядеть как можно лучше. На мне была шляпа с большими полями, которая, как мне казалось, меня украшала. Он же посмотрел на меня иронично и снова ответил: “Женщину, и тем более иностранку, я не возьму, это невозможно!” Только после моих настойчивых просьб он согласился, но установил строжайшую дисциплину, полагая, что это охладит мой энтузиазм. Но я выполнила все. Так что даже Шри Кришнамачари, который мог регулировать свое дыхание, останавливать сердце, со мной, как видите, справиться не сумел. Убедившись, что я безукоризненно выполняю все предписания, он изменил отношение ко мне и лично занялся моим обучением.

- Как вам, светской даме из далекой России, удалось постичь высшие стадии йоги?
- Понимание индусской философии пришло не сразу. Вначале меня увлекала внешняя сторона жизни: танцевальные вечера, балы, приемы, путешествия. Выступала на сцене, даже снималась в кино. Тогда я еще не осознавала, что в жизни все предопределено. И у меня возникло желание использовать свои знания, помочь окружающим. Правда, поначалу я обожглась. Не получив еще стройной системы знаний, решила, что уже могу лечить людей. Вызвалась поставить на ноги одного моего знакомого способом передачи энергии.

Но делала я все не так. Его вылечила, а сама заболела. Более четырех лет мучили сердечные приступы. Доктора не знали, что со мной делать. По нескольку дней лежала, не вставая. Потеряла интерес ко всему. Когда я наконец отчаялась, судьба сжалилась надо мной. Случилось так, что студент из Праги, который был знаком с системой йоги, вылечил меня тем же методом - передачей энергии. И я поняла, что поспешила, что я новичок в йоге. В моем сознании произошел переворот. Я стала вести уединенный образ жизни, еще серьезнее взялась за изучение йоги. Через некоторое время Кришнамачари сказал мне: “Вы можете преподавать йогу”.

СТАКАН ВОДЫ С ЛИМОННЫМ СОКОМ



Она оправдала его надежды. Написала труды по йоге, открыла несколько школ. Комплексы упражнений, советы по режиму питания, дыхания, лечебные рецепты, советы страдающим избыточным весом, артритом, астмой... 
Вот лечебная часть ее рекомендаций.
Индра Дэви советует тем, кому за 35, соблюдать диету, поскольку к этому возрасту организм начинает постепенно сокращать свою активность, замедляется обмен веществ. Поэтому, если мы хотим оставаться здоровыми и молодыми, следует изменить и саму диету, и привычки в еде, чтобы не перегружать пищеварительную систему дополнительной работой. Жареные продукты никогда и никому не были полезны, и их следует исключить. Пища должна быть вареной - в воде или на пару или запеченной. Сырые овощи и фрукты можно потреблять в тертом виде или в виде соков.
Каждое утро натощак надо выпивать стакан воды с лимонным соком и в течение дня - 2 стакана пахты. Полезны творог, продукты из соевых бобов (молоко, творог, сыр), рыба, креветки, постное мясо, морковь, проросшее зерно, ростки люцерны, одуванчик, цикорий, салат. Следует включать в меню ягоды и фрукты, богатые витаминами и микроэлементами: грейпфруты, апельсины, лимоны, абрикосы, виноград, инжир, финики, изюм, сливы, чернослив, малину, дыню, арбуз.
Одним из лучших ощелачивающих напитков является несоленый отвар картофеля. Людям, страдающим артритом, особенно полезно выпивать по стакану этого отвара - утром натощак, днем и перед сном. Рекомендуется также съедать каждый день одну-две картофелины (сырые, натертые на терке). При артритах хорошо помогает все тот же сырой картофель, приложенный ломтиками к больному суставу. “Я лечила однажды женщину, - рассказывала Индра Дэви, - которая едва могла шевелить пальцами рук. Я посоветовала ей взять картофелину и не расставаться с ней. Она держала картофелину в кармане, постоянно сжимая ее. Ночью, чтобы не потерять картофелину, надевала на руку чулок. Уже через неделю она свободно сжимала и разжимала кулак”.

Я спросила Индру Дэви, как она питается сама.
- Вот уже много лет я вегетарианка, ем один, иногда два раза в день. После пробуждения выпиваю 200 г воды с лимоном, выдержанной ночь. На завтрак - чашка соевого молока или кофе из хлебных злаков. Немного миндаля и изюма. Грейпфрут или апельсин — съедаю с белой подкоркой и частично с наружной кожурой. Пью много воды, ем свежие фрукты (по сезону) и пью овощные соки. Перед сном — стакан воды. Иногда обедаю: овощной суп или зеленый салат, или 1 вареный или сырой овощ, или порция любого из следующих блюд: коричневый (нешлифованный) рис, соевая простокваша, печеный картофель (в кожуре) с растительным маслом или соевым соусом. Иногда это может быть чашка кофе из злаков с медом, помидор с сыром или яичным желтком, или йогурт с медом и пророщенными пшеничными зернами.

ОТ КОНЦЕНТРАЦИИ К МЕДИТАЦИИ



Особое место в системе ежедневных оздоровительных мероприятий Индра Дэви отводит медитации.
Не секрет: во многих крупных японских и американских фирмах рабочий день начинается не с “пятиминутки” или начальственных нравоучений, а с сеанса медитации. И это не считается пустой тратой времени. Исследования показали, что медитация не только регулирует психическую деятельность, защищает от стрессов, но и исцеляет от многих заболеваний. По данным, около 85 процентов болезней - психосоматического происхождения. Это означает, что из 10 больных 8 страдают от “нервов”: страхов, раздражения, других отрицательных эмоций. Медитируя, человек как бы останавливает беспорядочный бег мыслей, перестает тратить энергию на “сорные”, бесконтрольные образы, успокаивается.

- Если бы мы умели концентрировать наш разум и знали, как правильно его использовать, - считает Индра Дэви, - наша жизньстала бы другой. Мы бы не только освободились от ежедневных страхов, но и добились бы успеха почти в любой сфере деятельности. Увы, сплошь и рядом мы наблюдаем обратное.
Многие с детства не вырабатывают привычки погружаться в собственные мысли, принимать самостоятельные решения, находить выход из сложных проблем, превращаясь в людей, не способных черпать силы из собственных внутренних резервов, становясь полностью зависимыми от дел, слов и мыслей окружающих.

- Так чем отличается концентрация от медитации?
- При концентрации, если процитировать “Афоризмы йоги”, разум фиксируется на каком-то определенном предмете. Медитация — это непрерывный поток мыслей, направленный на этот предмет. Однако в стремлении обрести способность к медитации мы должны развивать в себе умение концентрироваться, чтобы наш разум стал спокойным и уравновешенным. Первый шаг к этому — овладение позами йоги, глубоким дыханием и расслаблением. Если вы не научились контролировать свое тело, то не сможете правильно пользоваться и своим разумом. Отсюда — необходимость в физических упражнениях.

ПРАКТИКУМ ПРИ ПЛАМЕНИ СВЕЧИ



Итак, давайте попробуем сконцентрировать свое внимание на каком-то предмете. Без тренировки это сделать довольно трудно, хотя способность концентрировать мысли, — считает Индра Дэви, — есть у каждого человека.
Для начинающих индийская целительница предлагает несложную методику, в которой наиболее подходящий объект для концентрации - пламя горящей свечи.
Найдите укромное место, чтобы никто не отвлекал. Примите удобную позу, расслабьтесь, но спина - прямая. Можно сесть в позу “лотоса”, скрестив ноги. Зажгите свечу и, не отрывая взгляда от пламени, начинайте ритмично дышать. Старайтесь смотреть только на пламя, а не на свечу. Глаза не напрягайте, через минуту закройте их, удерживая образ пламени.
Как только образ начнет исчезать, взгляните на пламя и вновь закройте глаза.
Когда научитесь внутренним зрением воспроизводить и удерживать образ пламени, переходите к медитации. Внимательно посмотрите на пламя, запомните его форму и цвет. Поразмышляйте над символическим значением зажженной свечи, воплощающей Вечный Божественный Свет. Через несколько дней уже не понадобится зажигать свечу, так как, сконцентрировав внимание, вы с легкостью сможете вызывать этот образ.
Теперь перейдем к более сложной ступени медитации. Вначале, как обычно, сконцентрируйте внимание на пламени, а затем отвлекитесь и выполняйте ритмичное дыхание в течение 30 секунд. После этого представьте, что свет теперь внутри вас. И он сияет, освещая все внутри, наполняя теплом и любовью ко всему живому. Пусть пламя в вашей душе разгорается все ярче, рассеивая тьму одиночества, страха, злобы, зависти, ревности, жадности, разгоняя болезни и боль, одаривая вас здоровьем, силой и мужеством, становясь источником любви, сострадания и счастья.

БУДЬ ОТКРОВЕНЕН САМ С СОБОЙ



Индра Дэви предостерегает от эгоистичных и низменных желаний. Но ведь иногда трудно определить, эгоистично ли желание быть здоровым, или, например, желание выйти замуж за любимого человека? Ведь бывает и так: в стремлении получить то, что хотим, можно горько разочароваться. Помня, что концентрация дает дополнительную силу, мы должны, выражая какое-либо желание, добавить: “...если это хорошо для меня”. Индра Дэви напоминает, как велика бывает сила мысли, и от нас зависит - на добро или зло направить ее энергию. Не случайно в йоге перед медитацией обязательно обращаются к нравственному кодексу ямы-ниямы.
Вспоминая о своей юности, Индра Дэви рассказала такую историю:
- Еще будучи подростком и живя в России, я получила незабываемый урок от друга, который часто писал мне из скучного провинциального городка, где находился его полк. Однажды он сообщил, что поскольку вокруг не оказалось интересных людей, с кем можно было бы поговорить, а также не было хороших книг, его друзьями стали солнце, луна и звезды, птицы, деревья и цветы. “Каждый день я разговариваю с ними и слушаю их замечательные истории. А когда мы молчим, мне кажется, что я способен воспринимать тихий образ Христа, улыбающегося мне через них. Так я живу в осознании Природы и в ожидании чего-то, относясь к каждому дню, как к последнему в моем земном существовании. Тогда все видится в ином свете и приобретает большее значение. Мне не бывает скучно, одиноко или тоскливо: я научился жить в Вечном Настоящем”.
Большинство же живут в полном неведении относительно реальных причин их несчастий, неприятностей и болезней. Проведя вечер в размышлениях, вы тоже можете вдруг обнаружить способность заглянуть в свою душу, увидеть себя со стороны таким, какой вы есть. Все могут извлечь пользу из такого эксперимента.
Однажды я оказалась совершенно одна, не имея опыта, окруженная людьми, для которых йога была объектом шуток и насмешек. Тогда я вспомнила совет, который дал мне Кришнамурти в тяжелый период моей жизни, когда я переживала личную драму. “Знаешь ли ты причину своих страданий? спросил он меня. Это страх, хотя ты это можешь и не осознавать. Ты несчастлива, потому что боишься смотреть в лицо невзгодам. Пытаешься бежать от них, вместо того, чтобы побыть одной и спокойно разобраться в причинах своего горя”.
Индра Дэви предлагает каждому быть откровенным с самим собой, обратив это на пользу собственному здоровью. Ведь когда разум спокоен, удается не только восстановить здоровье, но и быть хозяином своей судьбы. “Я решила жить долго, - говорит она, - пока не почувствую усталость. А когда пойму, что приближается час моей смерти, вернусь в Индию и навеки останусь там”. 

Наталья Пономарева

О Викторе Бойко

http://www.realyoga.ru/Classic/AboutBoyko/
Всем наилучшие пожелания.
Вот краткие биографические сведения и очерк моей жизни в йоге. 
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        Бойко Виктор Сергеевич, русский, род. 1 апр. 1948 г. в пос. Ички (Советское) Крымской обл. С 1950 по 1967 жил и учился в Симф. Окончил ср. школу № 3, затем техникум ж/д транспорта (СТЖДТ), отд. ПГС. С 1967 по 1969 - служба в РВСН. В 1970 поступил на дневное отделение Севаст. приборостр. инст. (Симф. филиал), по окончании которого получил специальность «инженер-строитель». С 1975 по 1978 работал по направлению в Евпатории. С 1978 по 199 - в Москве, работа в ЦНИИЭП им. Б.Мезенцева. С 1993 по наст. время – возглавляет Школу йоги В.Бойко.
        Первая информация о предмете была почерпнута мною из романа А.И.Ефремова «Лезвие бритвы» в 1964 году. Личная практика началась в 1971 по книге Б.К.С.Айенгара «Йога дипика». В течение первых 10 лет занятия асанами сочетались с накоплением опыта, изучением литературы и общением с широким кругом энтузиастов йоги Крыма и Украины. Следует отметить, что, имея от природы плотное телосложение, я с детства обладал весьма умеренной гибкостью. Несмотря на всю добросовестность и систематичность практики, за время учебы в институте я не получил результата, который ожидался в виде достижения такой же гибкости, как у Б.К.С.Айенгара. Неудача заставила с одной стороны внимательно проанализировать свои действия, с другой – вдуматься в текст первоисточника. Кроме того, я обратился к теории функциональных систем П.К.Анохина, обратной связи, биомеханике и физиологии движений, истории спорта высших достижений, восточным философским системам, их прикладным аспектам и т.д.
        Постепенно выкристаллизовалось понимание сущности Хатха-йоги в русле сведений, данных в «Сутрах» Патанджали. Скорректировав практику, я получил результаты, которые были намного более значимы, нежели тривиальная акробатика, и когда мое новое качество, полученное в процессе занятий, достигло определенного уровня, начали появляться люди, которым нужно было решить проблемы со здоровьем. Почему произошло именно так – я не знаю. Быть может, толчком к такому развитию событий послужил мой первый опыт терапии, полученный с 1972 по 1975, когда в начале йоговской садханы ко мне примкнул однокурсник Борис. В свои 19 лет он был худ, тощ и желт. Хронический холецистит, приобретенный в детстве, мешал ему быть полноценным крымчанином, подобно сверстникам. После трех лет практики асан и окончания института он, кондовый «белобилетник», без вопросов прошел медкомиссию, был признан годным без ограничений, отслужил «срочную» в Каракумах и забыл о своей болезни навсегда.
        В 1978 я попал в Москву, где, параллельно с работой и семейной жизнью начал искать, интересующихся йогой людей. В Институте медико-биологических проблем им. О.Газенко (ИМБП) после тестирования мне сказали, что готовы взять на работу испытателем, но это меня не устраивало. 
        Затем состоялось знакомство с кругом посетителей лаборатории в переулке Фурманном, довелось пообщаться и с господином Спиркиным. Затем было знакомство и достаточно длительное общение с Г.С.Шаталовой и Я.И.Колтуновым, главой неформального объединения «Космос». В одном из спортзалов в Филях меня представили средних лет брюнету с пронзительным взором – это был Стаценко, будущий гуру Ар Сатэм.
        К началу восьмидесятых годов ХХ века йога в СССР по идеологическим соображениям была запрещена, и я работал с людьми полулегально, в свое удовольствие и ради чистого интереса, не надеясь когда-нибудь заниматься исключительно этим. 
        В 1985 снялся в короткометражном фильме «Жгучие тайны века», который шел в кинотеатрах в качестве киножурнала. 
        Год за годом я работал ведущим инженером в ЦНИИЭП им. Б.Мезенцева, посвящал определенное время семье и ребенку, и, кроме того, занимался йогатерапией.
        В 1987 сложилось сотрудничество со Всесоюзным Центром вегетативной патологии (Москва, ул. Россолимо), который возглавлял тогда А.М.Вейн, в частности – с лабораторией физиологии при  клинике нервных болезней и ее заведующим И.Молдовану. Он исследовал меня в процессе практики асан и пранаям с помощью приборной базы лаборатории, и, кроме того, мне предоставлялась возможность  применить йогу к различного типа невротикам. 
        В 1989 в Москве прошла Первая Всесоюзная конференция по йоге, где среди приглашенных был Б.К.С.Айенгар, так через 18 лет самостоятельной практики мне довелось встретиться со своим кумиром и первым заочным учителем. Тогда мне исполнился 41 год, но, видимо, результат самостоятельных занятий йогой был налицо, поскольку через полчаса практики Гуруджи вытащил меня из рядов трехсот с лишним участников и принялся демонстрировать с моей помощью детали выполнения асан. Затем Айенгар побывал в моем доме и подарил оригинал той самой своей книги, по которой мы начинали свой путь в 1971. Сделанная им дарственная надпись на ней гласит: «Желаю иметь свой ашрам».
        Позже он прислал мне приглашение в институт Рамамани Айенгар, в Пуну, но ехать туда уже было незачем. К тому времени мое понимание технологии полностью оформилось, я также видел, насколько оно отлична от сущности Айенгар-йоги.
        С 1989 мне довелось заниматься в группе при культурном Центре им. Д.Неру, в посольстве республики Индия. Вел занятия первый индийский учитель йоги в России Лакшман Кумар. В 2001 году по инициативе Первого секретаря посольства господина Гангули из группы были отобраны 11 наиболее успешно занимающихся, и, после интенсивного месячного курса нам были выданы сертификаты на право преподавания йоги – за подписью посла, господина Гонсалвеса. Эти документы и их содержание – случай беспрецедентный – официально удостоверены республикой Индия. В числе этих 11 человек были А.Лаппа, Р.Амелин, К.Данильченко, В.Фентисов, Б.Орион, автор этих строк и другие. Произошло это 31 июля 1991 года.
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        По забавному совпадению в этот же самый день Тихвинский исполком Совета народных депутатов зарегистрировал малое предприятие (МП) Центр «Классическая йога», где было четверо учредителей: Бойко Виктор – директор, Мартынов Борис – переводчик с санскрита и главбух, Роман Амелин -  переводчик с английского и специалист по компьютерам Константин Данильченко. Базировались мы во ВНИИФКЕ.
        Центр развил активную деятельность, мы проводили семинары в Подмосковье - Аксаково, Березовая Роща, и написали целую серию выпусков (см. архив) по различным аспектам практики йоги. 
Затем были выездные семинары в Иркутске, Екатеринбурге, Кустанае, Ярославле, Чернигове, Севастополе, Новосибирске, Челябинске и т.д.
        За это время я познакомился с такими известными в российском йожеском движении господами как Е.Федотова, Е. Ульмасбаева, Очаповский, Свендровский, Полковников, Голембо и т.д.
        В 1993 в ДТП погиб Роман Амелин, а в 1996 Центр фактически перестал функционировать, поскольку К.Данильченко уклонился в суфизм, а Б.Мартынов начал реализацию собственной издательской программы (которую к 2005 в основном завершил).
На протяжении девяностых люди продолжали обращаться ко мне с различными проблемами здоровья, которые в целом успешно поддавались традиционной практике йоги. Об Аштанга-виньясе и йоге «восьми кругов» тогда еще никто не слыхал. В 2000 году была зарегистрирована автономная некоммерческая организация (АНО) Школа классической йоги В.Бойко. В 2005 она стала просто Школой йоги В.Бойко. В 1998 году была выпущена книга «Йога: скрытые аспекты практики», в 2001 – «Йога. Искусство коммуникации» (первое издание),  затем «Йога в вопросах и ответах (изд-во «Старклайт», 2002) и «Йога. Искусство коммуникации» (изд-е второе, Москва, 2005).
        Практически любому человеку йога дает возможность успешно осуществить самопрофилактику, оздоровиться физически и духовно.  Я не претендую на истину в последней инстанции, предмет стоит того, чтобы ради него любые личные амбиции были отброшены. На этом портале вы можете получить представление об основополагающих принципах технологии классической йоги, а также сведения по истории развития йоги в России, СССР и СНГ.
        Истина, как говорили Отцы церкви, может проявиться в любой точке времени и пространства, для этого нет привилегированных мест, незачем скитаться по миру в поисках учителей, нужно эффективно находить качественную информацию, думать и действовать. Через какое-то время практики каждый сам поймет, что такое йога и что на самом деле можно от нее получить. Мой личный опыт приведен здесь затем, чтобы интересующиеся йогой люди при желании могли воспользоваться им, экономя свое время, которое и есть жизнь. 

 Всем наилучшие пожелания, я Виктор Бойко. 
Вот краткие биографические сведения и очерк моей жизни в йоге. 



Бойко Виктор Сергеевич, русский, род. 1 апр. 1948 г. в пос. Ички (Советское) Крымской обл. С 1950 по 1967 жил и учился в Симф. Окончил ср. школу № 3, затем техникум ж/д транспорта (СТЖДТ), отд. ПГС. С 1967 по 1969 - служба в РВСН. В 1970 поступил на дневное отделение Севаст. приборостр. инст. (Симф. филиал), по окончании которого получил специальность «инженер-строитель». С 1975 по 1978 работал по направлению в Евпатории. С 1978 по 199 - в Москве, работа в ЦНИИЭП им. Б.Мезенцева. С 1993 по наст. время – возглавляет Школу йоги В.Бойко. 
Первая информация о предмете была почерпнута мною из романа А.И.Ефремова «Лезвие бритвы» в 1964 году. Личная практика началась в 1971 по книге Б.К.С.Айенгара «Йога дипика». В течение первых 10 лет занятия асанами сочетались с накоплением опыта, изучением литературы и общением с широким кругом энтузиастов йоги Крыма и Украины. Следует отметить, что, имея от природы плотное телосложение, я с детства обладал весьма умеренной гибкостью. Несмотря на всю добросовестность и систематичность практики, за время учебы в институте я не получил результата, который ожидался в виде достижения такой же гибкости, как у Б.К.С.Айенгара. Неудача заставила с одной стороны внимательно проанализировать свои действия, с другой – вдуматься в текст первоисточника. Кроме того, я обратился к теории функциональных систем П.К.Анохина, обратной связи, биомеханике и физиологии движений, истории спорта высших достижений, восточным философским системам, их прикладным аспектам и т.д. 
Постепенно выкристаллизовалось понимание сущности Хатха-йоги в русле сведений, данных в «Сутрах» Патанджали. Скорректировав практику, я получил результаты, которые были намного более значимы, нежели тривиальная акробатика, и когда мое новое качество, полученное в процессе занятий, достигло определенного уровня, начали появляться люди, которым нужно было решить проблемы со здоровьем. Почему произошло именно так – я не знаю. Быть может, толчком к такому развитию событий послужил мой первый опыт терапии, полученный с 1972 по 1975, когда в начале йоговской садханы ко мне примкнул однокурсник Борис. В свои 19 лет он был худ, тощ и желт. Хронический холецистит, приобретенный в детстве, мешал ему быть полноценным крымчанином, подобно сверстникам. После трех лет практики асан и окончания института он, кондовый «белобилетник», без вопросов прошел медкомиссию, был признан годным без ограничений, отслужил «срочную» в Каракумах и забыл о своей болезни навсегда. 
В 1978 я попал в Москву, где, параллельно с работой и семейной жизнью начал искать, интересующихся йогой людей. В Институте медико-биологических проблем им. О.Газенко (ИМБП) после тестирования мне сказали, что готовы взять на работу испытателем, но это меня не устраивало. 
Затем состоялось знакомство с кругом посетителей лаборатории в переулке Фурманном, довелось пообщаться и с господином Спиркиным. Затем было знакомство и достаточно длительное общение с Г.С.Шаталовой и Я.И.Колтуновым, главой неформального объединения «Космос». В одном из спортзалов в Филях меня представили средних лет брюнету с пронзительным взором – это был Стаценко, будущий гуру Ар Сатэм. 
К началу восьмидесятых годов ХХ века йога в СССР по идеологическим соображениям была запрещена, и я работал с людьми полулегально, в свое удовольствие и ради чистого интереса, не надеясь когда-нибудь заниматься исключительно этим. 
В 1985 снялся в короткометражном фильме «Жгучие тайны века», который шел в кинотеатрах в качестве киножурнала. 
Год за годом я работал ведущим инженером в ЦНИИЭП им. Б.Мезенцева, посвящал определенное время семье и ребенку, и, кроме того, занимался йогатерапией. 
В 1987 сложилось сотрудничество со Всесоюзным Центром вегетативной патологии (Москва, ул. Россолимо), который возглавлял тогда А.М.Вейн, в частности – с лабораторией физиологии при клинике нервных болезней и ее заведующим И.Молдовану. Он исследовал меня в процессе практики асан и пранаям с помощью приборной базы лаборатории, и, кроме того, мне предоставлялась возможность применить йогу к различного типа невротикам. 
В 1989 в Москве прошла Первая Всесоюзная конференция по йоге, где среди приглашенных был Б.К.С.Айенгар, так через 18 лет самостоятельной практики мне довелось встретиться со своим кумиром и первым заочным учителем. Тогда мне исполнился 41 год, но, видимо, результат самостоятельных занятий йогой был налицо, поскольку через полчаса практики Гуруджи вытащил меня из рядов трехсот с лишним участников и принялся демонстрировать с моей помощью детали выполнения асан. Затем Айенгар побывал в моем доме и подарил оригинал той самой своей книги, по которой мы начинали свой путь в 1971. Сделанная им дарственная надпись на ней гласит: «Желаю иметь свой ашрам». 
Позже он прислал мне приглашение в институт Рамамани Айенгар, в Пуну, но ехать туда уже было незачем. К тому времени мое понимание технологии полностью оформилось, я также видел, насколько оно отлична от сущности Айенгар-йоги. 
С 1989 мне довелось заниматься в группе при культурном Центре им. Д.Неру, в посольстве республики Индия. Вел занятия первый индийский учитель йоги в России Лакшман Кумар. В 2001 году по инициативе Первого секретаря посольства господина Гангули из группы были отобраны 11 наиболее успешно занимающихся, и, после интенсивного месячного курса нам были выданы сертификаты на право преподавания йоги – за подписью посла, господина Гонсалвеса. Эти документы и их содержание – случай беспрецедентный – официально удостоверены республикой Индия. В числе этих 11 человек были А.Лаппа, Р.Амелин, К.Данильченко, В.Фентисов, Б.Орион, автор этих строк и другие. Произошло это 31 июля 1991 года. 
По забавному совпадению в этот же самый день Тихвинский исполком Совета народных депутатов зарегистрировал малое предприятие (МП) Центр «Классическая йога», где было четверо учредителей: Бойко Виктор – директор, Мартынов Борис – переводчик с санскрита и главбух, Роман Амелин - переводчик с английского и специалист по компьютерам Константин Данильченко. Базировались мы во ВНИИФКЕ. 
Центр развил активную деятельность, мы проводили семинары в Подмосковье - Аксаково, Березовая Роща, и написали целую серию выпусков (см. архив) по различным аспектам практики йоги. 
Затем были выездные семинары в Иркутске, Екатеринбурге, Кустанае, Ярославле, Чернигове, Севастополе, Новосибирске, Челябинске и т.д. 
За это время я познакомился с такими известными в российском йожеском движении господами как Е.Федотова, Е. Ульмасбаева, Очаповский, Свендровский, Полковников, Голембо и т.д. 
В 1993 в ДТП погиб Роман Амелин, а в 1996 Центр фактически перестал функционировать, поскольку К.Данильченко уклонился в суфизм, а Б.Мартынов начал реализацию собственной издательской программы (которую к 2005 в основном завершил). 
На протяжении девяностых люди продолжали обращаться ко мне с различными проблемами здоровья, которые в целом успешно поддавались традиционной практике йоги. Об Аштанга-виньясе и йоге «восьми кругов» тогда еще никто не слыхал. В 2000 году была зарегистрирована автономная некоммерческая организация (АНО) Школа классической йоги В.Бойко. В 2005 она стала просто Школой йоги В.Бойко. В 1998 году была выпущена книга «Йога: скрытые аспекты практики», в 2001 – «Йога. Искусство коммуникации» (первое издание), затем «Йога в вопросах и ответах (изд-во «Старклайт», 2002) и «Йога. Искусство коммуникации» (изд-е второе, Москва, 2005). 
Практически любому человеку йога дает возможность успешно осуществить самопрофилактику, оздоровиться физически и духовно. Я не претендую на истину в последней инстанции, предмет стоит того, чтобы ради него любые личные амбиции были отброшены. На этом портале вы можете получить представление об основополагающих принципах технологии классической йоги, а также сведения по истории развития йоги в России, СССР и СНГ. 
Истина, как говорили Отцы церкви, может проявиться в любой точке времени и пространства, для этого нет привилегированных мест, незачем скитаться по миру в поисках учителей, нужно эффективно находить качественную информацию, думать и действовать. Через какое-то время практики каждый сам поймет, что такое йога и что на самом деле можно от нее получить. Мой личный опыт приведен здесь затем, чтобы интересующиеся йогой люди при желании могли воспользоваться им, экономя свое время, которое и есть жизнь.

Комплекс упражнений йоги: Сурья Намаскар

http://sundha.com/yoga/11
http://sundha.com/yoga/12
http://sundha.com/modules.php/name/yoga/pa/showpage/pid/2/page/2
http://sundha.com/modules.php/name/yoga/pa/showpage/pid/2/page/3
Комплекс упражнений йоги: Сурья Намаскар (для 12 знаков зодиака)

Йога упражнения: Сурья Намаскар - двенадцатиступенчатая разновидность самого распространенного универсального комплекса упражнений йоги, одно из эффективных средств регулирования равномерного распределения эфирной энергии в человеческом теле.
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	1. Встаньте прямо, сложите ладони вместе перед грудью. Сконцентрируйтесь. Сделайте выдох.
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	2. На вдохе вытяните руки вверх и прогнитесь назад. Ноги держите прямо, расслабьте шею. Задержите дыхание на 5 секунд.
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	3. На выдохе наклонитесь вперед и положите ладони на пол так, чтобы пальцы рук и ног находились на одной линии. Колени можно немного согнуть.
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	4. Вдохните, отведите левую или правую ногу назад и коснитесь коленом пола. Прогнитесь назад, поднимите голову, взгляд устримите вверх.
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	5. Продолжая дышать, вторую ногу назад и перенесите тяжесть тела на ладони и носки. Голову держите на одной линии с телом, взгляд устримите на пол между ладонями.
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	6. Во время вдоха, не отрывая носки от пола, опустите вначале колени, потом грудь и лоб на пол.
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	7. На выдохе выпрямите носки и прижимаясь бедрами к полу, медленно поднимайтесь, опираясь на ладони. При этом выгибайте верхнюю часть туловища, плечи опустите. Взгляд направьте вверх.
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	8. Во время выдоха, опираясь на носки и ладони, поднимайте таз. Голову опустите между рук. В этой позе тело и пол образуют треугольник.
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	9. На вдохе поставьте левую или правую ногу между ладонями. Колено другой ноги касается пола. Взгляд направьте вверх.
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	10. На выдохе, подтягивая другую ногу и выпрямляя обе ноги, и удерживая ладони на полу, примите позу, изображенную на рисунке.
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	11. На выдохе распрямитесь, вытягивайте приставленные одну к другой, ладони вверх. Медленно выгибайте спину, отводите руки назад. Задержите дыхание на 5 секунд.
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	12. На вдохе медленно выпрямляйтесь и возвращайтесь в исходную позицию сурья намаскар.


Художник: Алексей Час. Copyright © SunHome. Дата публикации: 2004-04-28

Новый комплекс упражнений йоги: Сурья Намаскар для 33 знаков Зодиака
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	1. Встать прямо, лицом к Солнцу. Руки в намастэ. Ноги вместе, стопы параллельно. Сделать полный вдох и выдох. 

Сознание направлять в область сердца. 
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	2. Из положения приветствия в намастэ приподняться на носки, руки вытянуть вверх ладонями вперед. В этом положении стоять на задержке дыхания. 

Сознание направлять в область сердца. 
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	3. На выдохе, сохраняя положение головы между вытянутыми руками, наклониться вперед, сгибаясь в пояснице. Ладони положить на пол пальцами вперед рядом со стопами. Стоять на задержке дыхания. 

Сознание направлять в область пупа через солнечное сплетение. 
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	4. На вдохе перейти в положение упор присев на ноге. Ладони при этом не отрывать от пола. У мужчин на месте остается левая нога, она сгибается в колене, а правая нога отводится назад, распрямляется и ставится на носок (женщины оставляют на месте правую ногу и отводят назад левую). Корпус расположен вертикально, спина прогнута, лицо смотрит прямо перед собой. Стоять в таком положении на задержке дыхания. 

Сознание скользит от области щитовидной железы по позвоночнику до области почек. 
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	5. На выдохе выпрямить опорную ногу, перенеся на нее вес тела и перевести корпус вместе с ногой в горизонтальное положение. Руки вытянуть прямо перед собой, ладони соединить. Голову расположить между вытянутыми вперед руками. В таком положении стоять на задержке дыхания. 

Сознание направлять в область пупа через солнечное сплетение. 
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	6. Со вдохом, сгибая опорную ногу в колене, перевести корпус и соединенные руки в вертикальное положение. Нога, вытянутая назад, опускается на пол в положении упора на носок. В позе стоять на задержке дыхания, прогнувшись в спине, голова слегка откинута назад, стопы расположены на одной прямой линии. 

Сознание скользит от области щитовидной железы по позвоночнику до области почек. 
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	7. Подтянуть правую ногу (женщины - левую) и отставить ее вправо (женщины - влево), так, чтобы ноги были расположены намного шире плеч. Наклониться вперед, опуская голову вниз и стараясь достать ею до пола. Руками при этом обхватить стопы. В таком положении стоять на задержке дыхания. 

Сознание направлять в область пупа через солнечное сплетение. 

	[image: image97.jpg]



	8. Со вдохом поставить руки перед собой на пол пальцами вперед. Прогнуться в спине. Голова откидывается назад. Стоять в таком положении на задержке дыхания. 

Сознание скользит от области щитовидной железы по позвоночнику до области почек. 
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	9. С выдохом руки поставить перед собой пальцами вперед. Сгибая руки в локтях, опустить голову вниз и упереться ею в пол. 

Сознание направлять в область пупа через солнечное сплетение. 
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	10. Со вдохом согнуть правую ногу в колене (женщины - левую), левая нога остается прямой. Колено согнутой ноги поставить на пол, носок при этом должен быть вытянут. Другая нога - прямая, стоит на внутреннем ребре стопы. Правую руку (женщины -левую) поместить ладонью на пол пальцами вперед, левую поднять вверх и развернуть ладонью к Солнцу. Прогнуться в спине; лицо обращено к Солнцу. В позе стоять на задержке дыхания. 

Сознание направлять в область сердца. 

	[image: image100.jpg]



	11. С выдохом перейти в положение сидя, левая нога вытянута вперед, правая согнута в колене и упирается пяткой в промежность (у женщин - правая нога вытянута, левая - согнута). Средним пальцем левой руки мужчины берутся за большой палец левой ноги. Большой и указательный пальцы левой руки соединены в джнани мудра. Правая рука обхватывает ребро стопы изнутри. Руки подтягивают корпус вперед, подбородок стремится за колено, спина натянута. У мужчин левая щека касается колена левой ноги (у женщин - правая). 

Сознание направлять в область пупа через солнечное сплетение.
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	12. Со вдохом перейти в положение сидя на пятках лицом к Солнцу. Руки перед собой, ладони соединены в намастэ. Голова слегка откинута назад. 

Сознание скользит от области щитовидной железы по позвоночнику до области почек. 
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	13. Из положения сидя на пятках с выдохом наклониться вперед и поставить голову на пол ближе к коленям, таз при этом поднят; руками взяться за лодыжки. 

Сознание направлять в область пупа через солнечное сплетение. 
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	14. Со вдохом, не меняя положения ног, перевести корпус назад и поставить голову на пол, ладони положить на бедра. 

Сознание направлять в область щитовидной железы. 
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	15. Со вдохом перейти в положение сидя на пятках лицом к Солнцу. Руки перед собой, ладони соединены в намастэ. Задержать дыхание на выдохе. 

Сознание направлять в область пупа через солнечное сплетение. 
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	16. Со вдохом согнуть левую ногу в колене (женщины -правую), правая нога остается прямой. Колено согнутой ноги поставить на пол, носок при этом должен быть вытянут. Другая нога - прямая, стоит на внутреннем ребре стопы. Левую руку (женщины -правую) поместить ладонью на пол пальцами вперед, правую поднять вверх и развернуть ладонью к Солнцу. Прогнуться в спине; лицо обращено к Солнцу. В позе стоять на задержке дыхания. 

Сознание направлять в область сердца. 
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	17. С выдохом перейти в положение сидя, правая нога вытянута вперед, левая согнута в колене и упирается пяткой в промежность (у женщин -левая нога вытянута, правая - согнута). Средним пальцем правой руки мужчины берутся за большой палец правой ноги. Большой и указательный пальцы правой руки соединены в джнани мудра. Левая рука обхватывает ребро стопы изнутри. Руки подтягивают корпус вперед, подбородок стремится за колено, спина натянута. У мужчин правая щека касается колена правой ноги (у женщин -левая). 

Сознание направлять в область пупа через солнечное сплетение. 
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	18. На вдохе распрямить согнутую ногу, ноги соединить и взяться руками за стопу сверху. Голова слегка отклоняется назад, корпус прогибается в спине, руки прямые, напряженные. 

Сознание скользит от области щитовидной железы по позвоночнику до области почек. 
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	19. С выдохом взяться средними пальцами рук за большие пальцы ног и пальцы рук соединить в джнани мудра. Руки согнуть в локтях, локти поставить на пол, корпус опустить к коленям, голову постараться положить между голенями. 

Сознание направлять в область пупа через солнечное сплетение. 
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	20. Со вдохом распрямить корпус, руки перевести за спину, ладони поставить на пол пальцами назад. Опираясь на руки и на пятки ног, поднять таз, выпрямить корпус и ноги в одну прямую линию. В таком положении находиться на задержке дыхания. 

Сознание направлять в область пупа через солнечное сплетение. 
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	21. С выдохом сгруппироваться, подтянув колени к груди и обхватив их руками. Лоб достает до коленей. Руки у щиколоток обхватывают одна другую за запястье. Мужчины берутся правой рукой за левое запястье, женщины левой рукой за правое. Задержка на выдохе. 

Сознание направлять в область пупа через солнечное сплетение. 
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	22. С коротким вдохом и выдохом сделать поворот на 180° в положении сгруппировавшись (мужчины выполняют поворот через правое плечо, женщины - через левое). После выполнения поворота, в том же положении группировки на задержке выдоха раскачиваться на спине вперед-назад (14 раз). 

Сознание скользит по позвоночнику вверх и вниз.
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	23. Со вдохом продолжить поворот на 360°, возвращаясь к первоначальной ориентации тела лицом к Солнцу. Не останавливаясь, перейти в положение упора на прямых руках, ноги прямые (на носках), корпус прямой на одной линии с ногами, ладони упираются в пол пальцами вперед. В таком положении на задержке дыхания отжаться от пола 2 4 раза. 

Сознание направлять в область сердца или в область пупа через солнечное сплетение. 
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	24. С выдохом согнуть ноги в коленях и поднять таз вверх, изображая телом "зигзаг". Продолжая выдох, в этом положении опуститься на пол на 3 точки: подбородок, грудь, колени. В таком положении стоять на задержке дыхания. 

Сознание направлять по позвоночнику в область почек. 
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	25. Со вдохом выпрямить руки в локтях и максимально прогнуться в спине; голова откинута назад, лицо смотрит вверх. Ноги опираются на носки. Стоять в таком положении на задержке дыхания. 

Сознание скользит от области щитовидной железы по позвоночнику в область почек. 
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	26. С выдохом поднять таз вверх, переводя ноги с носков на полную ступню. Таз поднять максимально вверх, ноги в коленях прямые, руки на одной линии с корпусом, голова расположена между руками, лицо смотрит на втянутый живот. 

Сознание направлять в область пупа через солнечное сплетение. 
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	27. На вдохе перейти в положение упор присев на ноге. Ладони при этом не отрывать от пола. У мужчин на месте остается правая нога, она сгибается в колене, а левая нога отводится назад, распрямляется и ставится на носок (женщины оставляют на месте левую ногу и отводят назад правую). Корпус расположен вертикально, спина прогнута, лицо смотрит прямо перед собой. Стоять в таком положении на задержке дыхания. 

Сознание скользит от области щитовидной железы по позвоночнику до области почек. 
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	28. На выдохе выпрямить правую ногу, перенеся на нее вес тела и перевести корпус вместе с ногой в горизонтальное положение. Руки вытянуть прямо перед собой, ладони соединить. Голову расположить между вытянутыми вперед руками. В таком положении стоять на задержке дыхания. 

Сознание направлять в область пупа через солнечное сплетение. 
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	29. Со вдохом, сгибая правую ногу в колене, перевести корпус и соединенные руки в вертикальное положение. Нога, вытянутая назад, опускается на пол в положении упора на носок. В позе стоять на задержке дыхания, прогнувшись в спине, голова слегка откинута назад, стопы расположены на одной прямой линии. 

Сознание скользит от области щитовидной железы по позвоночнику до области почек. 
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	30. На выдохе, сохраняя положение головы между вытянутыми руками, наклониться вперед, сгибаясь в пояснице. Ладони положить на пол пальцами вперед рядом со стопами. Стоять на задержке дыхания. 

Сознание направлять в область пупа через солнечное сплетение. 
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	31. Со вдохом выпрямить туловище, руки вытянуть вверх через положение намастэ. Выпрямив руки вверх над головой ладонями вперед, осторожно наклонять корпус вместе с поднятыми вверх руками назад, прогибаясь в пояснице. Голова движется вместе с корпусом, оставаясь между рук. Ноги вместе. Максимально отклонить корпус назад и оставаться в этом положении на задержке дыхания. 

Сознание скользит от области щитовидной железы по позвоночнику до области почек. 
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	32. С выдохом вернуть корпус в вертикальное положение, руки установить в намастэ. В конце выдоха сделать три бандхи, и в таком положении стоять на задержке дыхания. 

Сознание направлять в область сердца. 
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	33. Встать прямо, лицом к Солнцу. Руки в намастэ. Ноги вместе, стопы параллельно. Сделать полный вдох и выдох с задержкой дыхания на вдохе: вдох, задержка и выдох по длительности равны друг другу. 

Сознание направлять в область сердца.


Кукалев: рабочая гиперемия скелетных мышц по Зубкову; принцип Ахисмы (ненасилия).
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 «А между тем цели Хатха-йоги вполне конкретны и давно известны. Это гигиеническая система, опирающаяся на физиологический механизм "рабочей гиперемии" скелетных мышц, и предназначенная для каждодневной очистки нашего тела на клеточном уровне»

«Этому можно верить (рецензия на сайт www.yoga.ru)… В основном это чисто текстовый материал. Зато он четко формулирует свою задачу: экспорт живой традиции Т. Кришнамачарьи - известного Учителя Хатха-йоги. К этой школе принадлежат такие известные во всем мире Учителя Хатха-йоги, как Б.К.С. Айенгар, Д.П.С. Патабхи Джойс, Т.К.В. Десикачар, А.Г. Мохан и Ф. Бириа. Девиз сайта - здравый подход к йоге»

«Кукалев: Так, школа, к которой принадлежит автор этих строк (школа Д. Брахмачарьи, Р.К. Шармы, А.Н. Зубкова), имеет несколько иной, как мне кажется, весьма обоснованный взгляд на порядок расположения упражнений в комплексе.»

«о конкретной технике ненасильственного управления собой и другими (через положительное подкрепление). О том, как же изменить себя, опираясь на базовый принцип всей йоги – Ахимсу (ненасилие). Принцип, соединяющий все разрозненные элементы йоги в единую систему и дающий надежный выход на главную ее цель, сформулированную Ш. Патанджали как "читта вритти ниродха" – успокоение функции сознания»

http://www.wplus.ru/pp/ztcentre/excer3.html
Попытаемся сделать из сказанного выводы. Из пункта 6 следует, что наши мышцы управляются нашими нервами, что представляется вполне очевидным. Значит, если в нормальном состоянии мышца расслаблена (а нервы, идущие к ней никем, надеюсь, не перерезаны), то, видимо, наша нервная система "сознательно" этого "хочет" и постоянно посылает к этой мышце сигналы (энергию), обеспечивающие ее расслабление. Иными словами, наша нервная система (первая сигнальная система) выполняет по отношению к телу общетормозную функцию - равномерно и в нужной степени расслабляет все его мышцы. Точно так же вторая сигнальная система (речь, язык) выполняет в свою очередь общетормозную функцию по отношению к первой. И если наша нервная система решит, что какой-то мышце необходимо сократиться, - она разрешит ей это (такой способ управления всегда был самым эффективным). Следовательно, при необходимости сокращения мышцы нервные окончания в ней (а ведь больше, кроме них, это сделать определенно некому) как бы вызывают (через выделение кальция, связывающего тропонин) снижение разности потенциалов на концах клеток (актина и миозина), образующих мышечные волокна, т. е. уменьшают их электрическое расталкивающее усилие, что полностью подтверждается пунктом 4: в ней происходит уменьшение электрозаряда.
     При работе мышцы выделение химической энергии происходит в две фазы. Больше всего ее вырабатывается в мощной силовой мускулатуре на анаэробной стадии, без присутствия кислорода. При этом аденизитрифосфат (АТФ) - основной источник химической энергии в нашем теле, необходимый для мышечного сокращения, образуется из глюкозы, которая в свою очередь образуется из гликогена (животного крахмала), которых в этих крупных силовых (так называемых "белых") мышцах всегда с избытком. На другой, аэробной стадии, являющейся основной для мышечных волокон, обеспечивающих в основном ритмическую работу, не связанную с большими нагрузками, и рассчитанных на большую выносливость, АТФ образуется непосредственно в клетках, точнее, в энергетических станциях клеток - митохондриях.
     То ли в силу того что нервная система с достаточно высокой тактовой частотой проверяет необходимость сжатия мышцы, то ли в силу порционного поступления вырабатываемой ею энергии, которая, появляясь в мышце, слегка повышает разность потенциалов на ее концах, заставляя ее слегка расслабляться, после чего нервная система снова сжимает, напрягает мышцу, а может, и по каким иным причинам - вероятнее же всего, как все в этом мире, по совокупности факторов - мы имеем то самое дрожание работающей мышцы, о котором говорили выше. Ведь чем больше напряжена мышца, тем больше электрической энергии надо из нее постоянно удалять, нейтрализовать, тем выше должна быть активность химических реакций, тем больше кровоток в ней.
     Производя эту работу в чрезмерном объеме, мышца засоряется, в ней, в частности, накапливается молочная кислота, затрудняющая протекание всех этих процессов, и мышца устает (см. пункты 1 и 2), ее общий энергопотенциал падает, в ней появляется остаточное напряжение, ей требуется отдых. Впрочем, как уже понятно, мышца может напрячься и просто от того, что нервная система получила чрезмерную нагрузку (стресс) и ее энергии стало не хватать на равномерное расслабление всех мышц, поддержание их в норме, т. е. это напряжение может произойти по так называемому условно-рефлекторному типу.
     При этом части мышцы (или она вся) могут устать настолько, что вообще заблокироваться, омертветь, перестать работать - происходит так называемая миогилема, которую можно снять массажем, иглоукалыванием и, конечно же, движением, особенно медленным движением, так характерным для упражнений йоги (по сути использовать блестяще зарекомендовавшую себя в мануалке "постизометрическую релаксацию"). Все это, конечно, возможно в том случае, если мышца не была напряжена так долго, что нервная система уже забыла о ней ("вычеркнула ее из списка живых"), пока не образовалась "сенсорно-моторная амнезия" (термин Т. Ханна [103]), для снятия которой как раз и нужно опять-таки чисто по-йоговски расслабить все, не участвующие в данном упражнении мышцы, научившись прислушиваться к ним, чувствовать свое тело и со временем умело управлять любой своей мышцей независимо от любой другой, владеть собой. 
     Те же химические и электрические процессы протекают и в не напряженной мышце, но гораздо с меньшей интенсивностью. Эти реакции обеспечивают восстановление, возможно, с небольшим запасом зарядов в мышцах, их возвращение в исходное состояние, их расслабление. Итак, часть химической энергии, полученной во время работы мышцы, видимо, переходит в механическую, производимую мышцей, часть, естественно, уходит в виде электромагнитной, тепловой (инфракрасного излучения) и других форм взаимодействия во внешнюю среду (см. пункт 4), а часть, вероятнее всего, переходит в электрическую, подразряжая при напряжении и подзаряжая при последующем расслаблении, активизируя нервные окончания в ней. И какая-то часть при этом, конечно же, переходит в биосоциальную форму, энергию социальных взаимодействий, которую наука вообще, по-моему, даже еще не начала изучать (а ведь раз есть взаимодействие, то должна быть и энергия этого взаимодействия). Весь же комплекс энергий, определяющий общий уровень организационной активности такой сложнейшей биосоциальной системы, как человек, точнее, то новое свойство, которое появляется у человека как биосоциальной системы, как раз, по-моему, и называют Праной, Ци, Тхи, Чи и т. п., о чем, впрочем, я уже говорил в главе 2.
     Все это пишется для того, чтобы хоть как-то объяснить мое интуитивное ощущение, что энергетически насыщенная мышца - расслаблена. И для того чтобы насытить ее энергетически, надо ее разумно напрячь, включить не столько химический механизм ее энергонасыщения, сколько механический процесс ее очистки - рабочую гиперемию, позволяющую накапливать в ней эту энергию. Таким образом, наши мышцы можно рассматривать как насосы, постоянно перекачивающие местную химическую энергию, образовавшуюся на стадии напряжения мышцы в нервную (электрическую?) энергию всего организма, характеризующуюся стадией расслабления, энергию, обеспечивающую, в частности, это постоянное расслабление, готовность мышц к подкачке все новых порций этой энергии, которую эта же самая мышца тратит затем на нужды всего организма, потихоньку излучает ее в пространство, медленно, тихо засоряясь продуктами текущих в ней химических реакций.
     Вот почему именно растяжение мышцы обеспечивает ее энергонасыщение эффективнее, чем сжатие, сразу заставляя химическую энергию переходить в нервную: ведь обеспечить это растяжение можно только при увеличении разности потенциалов в мышце, тренируя при этом способность нашей нервной системы к сохранению этого потенциала и уровня активности электрического обмена в ней. И лично я обычно не могу избавиться от четкого ощущения, возникающего при расслаблении предварительно вытянутой мышцы, что этот потенциал "втекает", "вливается" в меня.
     Вот почему, с точки зрения Ци-гун, да и вообще всех восточных оздоровительных и боевых систем, именно расслабленная, энергетически насыщенная мышца обеспечивает свободное перемещение жизненной энергии (Праны) в теле - недаром йоги говорят "освободи мышцу - сила в покое". Напряжение же, наоборот, уменьшает энергоемкость мышцы, одновременно создавая в ней запас химической энергии, необходимой для ее последующего восстановления-расслабления. Иначе говоря, напряженную мышцу можно рассматривать как сопротивление на пути энергии, мешающее ее протеканию, резистор, на котором эта энергия выделяется. Течет же эта энергия, по представлениям той же Ци-гун, в соответствии с изменением положения тела и находится под влиянием сердца (кровотока) и ума, и, значит, включая внимание и используя соответствующие движения, мы, сначала в упражнениях стоя наполняем ею все тело, собирая в энергетическом центре, а затем балансируем ее и подпитываем ею наши энергетические резервуары - чудесные, "майские" меридианы.
     Вот почему так велико значение этики для нашего здоровья: страх, тревоги, психические зажимы автоматически подсознательно создают стойкие зажимы в мышцах и снижают наш энергопотенциал. Известно, что злость, например, заставляет энергию печени двигаться извращенно вверх, нарушая ее работу; что усиленное размышление, переживание, уточнил бы я, может привести к нарушению потоков этой энергии и, как следствие, к расстройству селезенки и желудка; что чрезмерная радость, эмоциональное перевозбуждение дают парадоксальный эффект подавления ЦНС и могут привести к замедлению течения энергии и вызвать одышку, а печаль, наоборот, приводит к излишнему расходу этой энергии из-за снятия эмоциональной подпитки ЦНС, депрессия же, вообще, может нарушить ее работу; что страх, ужас ведут к ненормальному опусканию этой энергии (это когда душа уходит в пятки), нарушению работы почек (ведь энергия ушла из них вниз) и недержанию мочи (как бы выдавливаемой этой энергией). Здоровый же ум обеспечивает нормальное течение энергий во всем теле, что вполне согласуется с данными современной медицины о неврозах как причине 80-90% всех болезней.
Кукалев, рецензии
http://ztcentre.chat.ru/recenzi.html
http://www.wplus.ru/pp/ztcentre/recenz.html
Этому можно верить (рецензия на сайт 

 HYPERLINK "http://www.yoga.ru/" www.yoga.ru)
Хатха-йога в сети (заметки о двух небольших сайтах, посвященных Хатха- йоге)


 HYPERLINK "http://ztcentre.chat.ru/" \l "bezgr" О вреде безграмотности (отклик на статью Г. Горчакова "О вреде Хатха-йоги") 
Око возрождения и видимость панацеи 

Этому можно верить (рецензия на сайт www.yoga.ru) 

     Ну вот мы и дождались. В Internet'е появился сайт по йоге, которому можно доверять. Речь идет об информационно-аналитическом сайте yoga.ru, полностью посвященном Хатха-йоге. 
     Необходимо заметить, что йога - слово весьма многозначное (перевод на русский допускает до 100 значений). И неудивительно, что на этом слове много спекулируют, называя им все, что ни попадя. Каких только "йог" не встретишь сейчас в литературе, рекламе и Интернете. И надо иметь очень трезвую голову и некоторые силы, чтобы не пуститься во все тяжкие, развивая, прежде всего, свою "душу". При этом последователь такой "духовной" йоги стремительно слабеет (на это реально направлены большинство рекомендаций его новых учителей - строгая специальная диета, ранние "молитвы" и т.п.), а значит и глупеет. И очень скоро ему становиться практически неважно, как живут рядом с ним его близкие и друзья. Т.е., конечно, ему не совсем всем равно, но во всех ситуациях выбора он начинает на первое место ставить именно эту свою "нетленную душу", в ущерб конкретным живущим рядом с ним людям. У него просто не остается сил реально что-то делать для них. Да, впрочем, и для себя то же. 
     В особо же тяжелых случаях он просто попадает в больницу. И дай Бог, если в обычную. Но чаще - в психиатрическую. Ведь та, якобы йога, которой он все более активно занимается, ради которой жертвует все остальным в мире, это, как правило, религия, обычно религия языческая. Т.е. своего рода возврат в прошлое. И риск заразиться "вирусом" чуждой культуры, который, аналогично компьютерному вирусу начинает "крушить" личность изнутри, очень велика. 
И только Хатха-йога, осваиваемая в по     лном соответствии с классической Индийской традицией после Крийя-йоги, дает человеку те внутренние силы, которые и позволяют ему в последующем не сбиться и пути. Сделать свою жизнь не эгоистически направленной на свою собственную "душу", а действительно полезной конкретным реальным людям. Но даже чисто духовный поиск (если он будет со временем предпринят) требует немалых физических сил, самым эффективным инструментом для получения которых является Хатха-йога. Недаром, так называемая Раджа-йога, во всей серьезной восточной традиции осваивается только после освоения Хатха-йоги. 
     Да сайт yoga.ru не отличается особой изысканностью оформления. В основном это чисто текстовый материал. Зато он четко формулирует свою задачу: экспорт живой традиции Т. Кришнамачарьи - известного Учителя Хатха-йоги. К этой школе принадлежат такие известные во всем мире Учителя Хатха-йоги, как Б.К.С. Айенгар, Д.П.С. Патабхи Джойс, Т.К.В. Десикачар, А.Г. Мохан и Ф. Бириа. Девиз сайта - здравый подход к йоге.
     Именно и только наличие реального живого Учителя может обеспечить верное освоение йоги. Недаром в восточной традиции знания всегда передавались только от Учителя к ученику, из уст в уста, от сердца к сердцу. Уважение ученика (челя) к Учителю (Гуру) в Индии до сих пор очень и очень сильно. Это понятно. Ведь только так можно передать то, что М. Полани называет "личностным (неосознаваемым) знанием", в частности некоторую тональность, отношение к ним, непередаваемые через сухой печатный текст. Только так можно вписать человека в соответствующую культуру. И, главное, только так можно проверить, правильно ли восприняты знания, то ли понял ученик, что хотел передать ему Учитель. 
     Конечно, можно (а может быть даже и нужно) изучать физиологические механизмы действия упражнений йоги, размышлять о них, спорить об некоторых деталях выполнения отдельных упражнений, о методических особенностях построения из них комплексов. Но одно не подлежит сомнению - сами эти упражнения, характер сочетания отдельных элементов этих упражнений с фазами дыхания, принципы направления внимания на области (органы) действия этих упражнений. Все то, чему зачастую не уделяют никакого внимания на Западе, при "спортивном" подходе к йоге, как набору чисто гимнастических упражнений, и чему, не сомневаюсь, будет уделено достаточно внимания но новом сайте. 
     Так, школа, к которой принадлежит автор этих строк (школа Д. Брахмачарьи, Р.К. Шармы, А.Н. Зубкова), имеет несколько иной, как мне кажется, весьма обоснованный взгляд на порядок расположения упражнений в комплексе. А у самого автора есть целый ряд соображений о том, каковы же физиологические механизмы действия этих упражнений. Но если вдруг понадобится точное описание этих упражнений - самое лучшее (как мне кажется сейчас) обраться к материалам сайта yoga/ru . 
Думаю, не менее интересным и заслуживающим доверия будет и обещанный этим сайтом обзор материалов Интернет, посвященных йоге (хотя, с моей точки зрения, уже размещенная там критика этих материалов носит не столько научный, сколько бытовой характер). И хотя пока еще сайт содержит скорее рекламу будущего (предполагаемого) своего содержания, чем сами эти серьезные материалы, он обещает быть весьма полезным. 

С. Кукалев 


ХАТХА-ЙОГА В СЕТИ. 

     Этот материал (http://findep.belgorod.mmtel.ru/picture1/joga/index.html) так и называется - просто и без затей Хатха-йога. Искренняя попытка добросовестно описать основные аспекты Хатха-йоги всегда подкупает, как подкупает любая искренность. Конечно, здесь есть некоторые накладки (а где их нет). Скажем, утверждение, что Хатха-йога является частью Раджа-йоги с очевидностью неверно, ведь по Патанджали Хатха-йога включает в себя 3-ю и 4-ю ступени (Асаны и Пранаямы), в то время как Раджа-йога - 5-ю. 6-ю, 7-ю и 8-ю ступени восмиступенчатого пути йога (правда, в последнем случае, граница между ступенями значительно более условны, расплывчаты, чем в случае с Хатха-йогой).
     Наблюдается и некоторая неполнота материала. Главное, что на этом сайте йога не представлена как система. Ведь в словосочетании "система йогов" главным является слово "система". Если уж на рассматриваемой страничке на даны комплексы упражнений (с определенным направлением действия), то по крайней мере, нужно было указать те методические ключи, на основе которых эти комплексы составляются. Однако этого также нет. 
     Совершенно ни к чему, с методической точки зрения, делать перед комплексом йоги какие-либо разминочные упражнения или массаж. Т.е. их, безусловно, сделать можно, кто же спорит. Но не лучше ли просто разумно построить сам комплекс, обеспечив медленное, постепенно втягивание организма в процесс очистки в соответствии с рекомендациями методики. т.е. зонально, сверху вниз? Оставить это время (да и силы) на сам комплекс (в полном варианте дающий очень значительную физическую нагрузку телу). 
     Заметим также, что при разумном построении комплекса, особенно для начинающих, в него полезно включать динамические упражнения йогов (так называемую Вьяйю), а не только статику (собственно Асаны). Это позволяет изучающему йогу не нанести себе вреда чрезмерным усердием. Ведь внимание его еще не натренировано в достаточной степени. Он еще не научился работать четко на границе зоны комфорта, прислушиваясь к своим ощущениям, тонко дозировать упражнения, без сомнения оказывающие достаточно сильное воздействие на организм. В этих условиях именно динамика позволяет без потери (а даже с увеличением эффективности) всего комплекса разогнать энергию по телу, не дать возникнуть локальным перегрузкам, застоям этой энергии в отдельных частях тела. 
     Думаю, попытавшись учесть все необходимые методические аспекты йоги, проверив их на себе, автор неизбежно пришел бы к тому, что йоги называют Основным комплексом, считая этот комплекс основой основ, базой для всего последующего роста (честно говоря, страничка оставляет ощущение, что автор делал ее только на основе имеющейся у него литературы, что у него нет ни сертифицированного Учителя, ни необходимого собственного опыта освоения и использования йоги, хотя, как уже говорилось делал он эту страничку с умом и добросовестно). 
     Есть некоторые неточности (с точки зрения той Школы, последователем которой является автор этих строк, а именно Лакхнаусского и Делийского институтов йоготерапии и йогокультуры) и в описании самих упражнений. Но в целом, попытка кратко описать Хатха-йогу в Сети, дать возможность любому желающему получить инструмент повышения своего энергопотенциала, развития своего интеллекта (через очищение и тренировку своего тела, совершенствования навыка управления им) безусловно радует. 

     Значительно полнее и одновременно значительно хуже материал http://www.i-connect.ru/~asmedv/MAINHATX.HTM. То, что он полнее - безусловно хорошо. А чем же тогда он хуже? А хуже он содержанием - что только туда не свалено. Конечно, там где идет прямая перепечатка частей книг Рамачарака (Аткинсона), все в общем достаточно верно. Но ведь методических ключей все равно нет. А поскольку это материал больше, то он и опаснее. Как выбрать из этой свалки то, что нужно? Вот неискушенный читатель возьмет, да и начнет действовать по ходу описания: с Пранаям, т.е. сразу с 4 ступени, по наивности пропустив первые три. Да еще и не очистив предварительно Надии. И дай Бог, если он поплатиться за это лишь тем, что бросит всю эту (как ему скоро покажется) "мутотню" через пару месяцев. А если он будет упорствовать? И причинит себе вред?
     Даже при достаточно приличном описании упражнений (взятом из достаточно серьезной, легко угадываемой литературы) здесь нет главного - методики. Да и в описаниях попадаются странные, порой несущественные (скажем, в описании Йога-мудры указан только "мужской" захват рук), а порой и довольно важные детали. Например, время выдержки упражнений, которое почти всегда, по крайней мере в упражнениях на сгиб вперед, равно так называемой "максимальной паузе", но никак не 4, 5 или более минутам - ведь сочетание отдельных фаз упражнения с фазами дыхания заметно увеличивает эффективность занятий, во всяком случае в большей степени, чем увеличение выдержки на произвольном дыхании. 
     А подробное описание чакр? Конечно, хорошо, что оно есть. Но все это в той же куче, что и позы. Уверяю Вас, тому, кто чувствует свои чакры, говорит на этом языке, готов к работе с ними, уже не нужно описание упражнений, да впрочем и приведенного на страничке описания чакр ему тоже уже не нужно. Или темы медитаций для комплексов: 
     Книга, знаете ли, книгой, но иногда полезно и самому подумать над смыслом вещей. И послушать других - именно послушать, а не только почитать. Ведь, скажем, никто и никогда на Востоке не учился по книгам. Знания там всегда передавались от Учителя к ученику непосредственно - из уст в уста, от сердца к сердцу. Ведь только при таком подходе они передаются без искажений, ибо всегда можно проверить, правильно ли их воспринял ученик, то ли он понял. А главное, предать не только, и может быть даже не столько знания, сколько тональность, отношение к ним, вписать ученика в существующую культуру. Книги пишутся совсем для другого. И возможно, совсем для другого существует теперь Сеть, в которой, впрочем, всегда есть возможность обратиться к своему предполагаемому учителю, что-то спросить у него, уточнить. Конечно, это не личное общение, но все же: 
     Хорошая страничка, но уж больно разношерстная, почти как та, на которой Вы нашли этот краткий обзор подвернувшегося мне в Сети материала на тему Хатха-йоги. 

Мы, правда, не затронули здесь еще сайт г. Сидерского, но это отдельный и очень непростой разговор. Это уже совсем другая история: 

О ВРЕДЕ БЕЗГРАМОТНОСТИ.

     Недавно мне повезло! "Гуляя" по Сети я наткнулся на статью академика МАЭН (не знаю, правда, что это такое), редактора газеты "Знамя мира" Г. Горчакова "О вреде хатха-йоги" . Я получил несказанное удовольствие, точнее ярчайший пример торжествующей, орущей человеческой глупости. 
     Уважаемый г. Горчаков, если Вы прочитаете этот отзыв, ради Бога - не обижайтесь. Вы, как академик, должны прекрасно понимать - не следует браться за дело, которого Вы не знаете. Представьте себе тот кошмар, который получился бы, если бы за дело нашего лечения взялись не профессиональные врачи, а молодые шалопаи из подворотни, просмотревшие пару безграмотных популярных брошюр о здоровье. С каким блеском они назначали бы нам лекарства и проводили сложнейшие операции! И все дальнейшее адресовано не Вам лично, а тем источникам информации (о Хатха-йоге), к которым Вы так некритически отнеслись. Просто, не зная этих источников, я вынужден как бы обращаться к Вам, имея в виду их (надо же к кому-то обращаться). 
     Итак, начнем с терминологии, которая используется в указанной статье. Как, например, было бы славно, если бы г. Горчаков смог объяснить о каких конкретно "вибрациях" какой конкретно "материи" (контроля над которыми якобы добивается Хатха йог) идет речь? А о каком "плане" идет речь, когда автор пишет об "усилиях", которые "не могут превышать" некий "астральный план" (заметьте, "усилия", которые так же неконкретны, как и сам тот план, который они никак не могут превысить) из-за сильно сопротивляющегося (непонятно кому, почему и зачем) "физического плана" (который, наверно, просто грубо насилуют - вот он и сопротивляется). План (схема, карта, алгоритм) чего имеется в виду? Не будем касаться множества других терминов, смысл которых может быть понятен разве что посвященным, да и то, вряд ли. Как показывает мой опыт, даже "специалисты" в этих вопросах обычно не в состоянии толково объяснить, что же за ними стоит, понимая их каждый по-своему. Любой аналогичный термин - это скорее эмоция, чем понимание сути. 
     То ли перед г. Горчаковым действительно серьезно стоит задача овладения мышлением, которую он никак не может решить. И это понятно. Ведь он не знает, что конкретно тренировать. Он забыл, что мы, как единая система, думаем всем своим телом. Это было очевидно еще на заре нашего века, но несколько подзабыто сейчас. В самом деле, кто выпускает продукцию предприятия (наши мысли) - ее директор (голова, или даже душа) или весь коллектив (тело)? И если в теле нет сил - какие могут быть мысли? Думать может только все тело. Тело, которое как раз и делает умным, энергоемким, послушным, чистым, отзывчивым на любое интеллектуальное усилие подлинная Хатха-йога (а не ее профанации). 
     То ли, не желая иметь дело с материей, и убежденный, что все должны "иметь дело с духовным" он просто морочит нам голову. Ибо нет лучше способа завести разговор в тупик, пытаясь при этом повысить свой авторитет, как начать говорить о духовности (без каких-либо уточнений этого термина). Как солидность - это уловка тела, предназначенная для того, чтобы скрыть недостаток ума (это сказал то ли Шамфор, то ли Ларошфуко), так и духовность сейчас в большинстве случаев, это уловка интеллекта, предназначенная для того, чтобы скрыть отсутствие постой человеческой доброты и здравого смысла. Этим словом очень легко прикрыть свою лень, т.е. ничего не делая получить ощущение значительности выполненной работы (которой на самом деле нет - как платья того самого короля). А в отдельных случаях и выкачать с помощью этого красивого слова из нечего не подозревающей публики кое-какие денежки. Именно пресловутая духовность обычно, как ничто отрывает человека от реальной жизни, против чего как раз так активно выступает г. Горчаков. 
     Такое непонимание своих целей и бестолковый подход к средствам (т.е. используемой терминологии) не может не привести и к другим явным противоречиям. С одной стороны, как пишет г. Горчаков, все это безобразие (т.е. занятия Хатха-йогой) "может иметь следствием атрофию физических органов", над которыми (как утверждает наш академик буквально через строчку) "хатха йог приобретает власть". Позвольте, если этот такой плохой йог нацелен, прежде всего, на "физический план" (как думает наш академик), и приобретает над ним (и этими самыми внутренними органами) власть, то при чем тут атрофия? 
      Но пойдем дальше и попробуем все-таки разобраться в наших целях. Вот г. Горчаков утверждает: "Великие Учителя говорят: "Мы не знаем никого, достигшего путем Хатха-йоги". Думается, все знакомые уважаемому академику Великие Учителя говорили ему, чего же конкретно не достиг ни один из известных им последователей Хатха-йоги. Он просто не расслышал этого, или забыл. 
     А между тем цели Хатха-йоги вполне конкретны и давно известны. Это гигиеническая система, опирающаяся на физиологический механизм "рабочей гиперемии" скелетных мышц, и предназначенная для каждодневной очистки нашего тела на клеточном уровне. Более того, что бы не утверждал г. Горчаков об "упорных и ужасных механических упражнениях" - это на редкость приятная система. Система, доставляющая огромную радость, как в процессе выполнения самих упражнений, так (и даже особенно) после них. И происхождение этой радости вполне обосновано физиологически, научно.
     Каждый из нас, причем независимо от своего вероисповедания и степени своего духовного развития моет по утрам лицо и руки, чистит зубы. Почему же мы так пренебрежительно относимся к состоянию нашего тела, давая ему все больше и больше загрязняться. И как гигиена тела может помешать развитию духа?
     Ответить на этот вопрос г. Горчаков, видимо не в состоянии. И это его непонимание (или нежелание понимать) простых очевидных вещей приводит к утверждениям, очень напоминающим (по форме) настоящее средневековое мракобесие. Недаром замечено, что агрессия (в данном случае г. Горчакова против Хатха-йоги) - это форма проявления слабости. Он пишет: "Упражнения в Хатха-йоге, именно только самая легкая пранаяма, производимая с большою осторожностью, может укрепить здоровье; в обратном случае они приведут к медиумизму, одержанию и сумасшествию". А чуть дальше: "Огненная трансмутация не может совершиться в отравленной атмосфере. Поэтому в городе все упражнения страшно опасны и могут привести лишь к одержанию и даже смерти". И много еще чего в этом же роде: 
     В своем неуемном стремлении к духовности, г. Горчаков нечаянно проскочил первые 4 ступени Йоги: Яму и Нияму (вместе составляющие этический фундамент всей йоги), Асаны (как раз и дающие единственно возможный не медикаментозный метод внутренней очистки организма), и почти всю Пранаяму, кроме милостиво оставленной нам "самой легкой", с которой он почему-то и предлагает начать, да ей же и кончить, ибо о каком духовном развитии может идти речь, когда организм забит нечистотами. 
     И не понятно, каким высоким достижениям (и достижениям чего?) в это ситуации может способствовать Великий Учитель? Уж не претендует ли уважаемый академик на роль этого Великого Учителя? Недаром он обещает своим сторонникам немыслимые прелести эволюции духа (про которые, если нет тела, к сожалению, никто и никогда не узнает) вплоть до истинного посвящения (без указания чему). И я не удивлюсь, если выясниться, что только он, г. Горчаков и иже с ним способны отличать подлинную духовность от мнимой, и настоящее посвящение от игрушечного. 
     Увы, но любое достижение может быть получено только самим человеком, никто не сделает этого вместо него. И эти достижения приходят не сами собой, силой преданности "Великому Кормчему", а в результате длительного (и дай Бог приятного, как в Хатха-йоге) труда. И по мере чтения статьи становиться понятным, почему наш академик так ополчился против Хатха-йоги. Ведь она дает человеку силы, учит его думать самостоятельно, обеспечивает возможность сопротивляться одурманивающим суггестивным воздействия чуждых нам религий. Недаром эти, такие красивые восточные религии все время стремятся к утончению сознания, видимо надеясь на его полное исчезновение (превращение в оторванный от реальной жизни миф), когда человек будет слепо брести за своим Великим Учителем к обещанным (хотя и мифическим) духовным высотам. Если не попадет в "психушку", случаев чего тоже немало. 
     Добавим (специально для г. Горчакова), что упражнения Хатха-йоги только внешне выглядят как "механические". Любое "механическое" действие для нашего тела - это всегда новая задача, которую оно решает каждый раз снова. Порой очень похоже на то, как оно решало эту задачу до этого, но каждый раз немного отлично. А к Хатха-йоге это относится в особенности. Ведь при выполнении этих упражнений наше внимание включается на полную катушку с первой же секунды, и не выключается все время выполнения комплекса. Особенно же активно оно работает даже не в самих упражнениях, а в паузах перехода между ними, превращая, таким образом, весь комплекс упражнений Хатха-йоги в каждодневный единый непрерывный часовой тренинг нашего интеллекта. 
     Еще раз повторим, утверждая, что "прочие йоги слишком отрывают человека от жизни", г. Горчаков впадает в противоречие, ибо как раз Хатха-йога, в наибольшей степени призвана включить человека в жизнь, дать ему силы для этой жизни и любых достижений в ней. Уважаемый академик забывает, что как раз отрывая дух от тела, мы лишаем его не только связи с реальной жизнью, но и реальных сил для какой бы то ни было деятельности (получения каких-либо реальных результатов этой деятельности). Что никто и никогда за всю историю человечества не видел ни одного реального достижения, сделанного чистым духом, кроме, разве что, непорочного зачатия. Во всех остальных случаях все остальные достижения человечества были сделаны грешными телами конкретных грешных людей. И уничтожая тело, забывая про него, мы тем самым уничтожаем любую возможность каких-либо конкретных достижений для духа. У Бога нет других рук, кроме наших. 
     И только очистив себя изнутри, превратив свое тело в идеальный инструмент для решения как физических, так духовных задач, можно говорить о каком либо интеллектуальном или духовном совершенстве. Более того, лично я много раз с удивлением наблюдал стремительный рост интеллекта вместе с освоением Хатха-йоги, без каких-либо дополнительных усилий, направленных узко, непосредственно на тренировку этого интеллекта, равно как и этого духа. Ведь вместе с Хатха-йогой у человека появляются силы преодолевать трудности, сопротивляться чуждому влиянию, помогать конкретным, окружающим его людям, силы делать добро.

С. Кукалев
Президент Санкт-Петербургского филиала Ассоциации развития человека.

ОКО ВОЗРОЖДЕНИЯ И ВИДИМОСТЬ ПАНАЦЕИ

Она ушла также стремительно, как и появилась. Но рядом со мной, словно не успевшее за ее решительной походкой, не пролезшее сквозь толпу, осталось, повисло в моей памяти, ее сильное желание найти то, что вот-вот, легко и изящно, без особых затрат, позволит решить все ее проблемы. Это ее острое чувство близости "Удачи", это нетерпение чувствовалось во всем - манере держаться, голосе, тоне, каким она спросила у лоточника: "Око возрождения есть!?". Она очень боялась упустить "дефицит". Но рынок уже давно не ориентировался на дефицит - он сильно постарел. Юношеская легкость и разнообразие интересов давно уступило место практичности и финансовому успеху. Я думаю, она так и осталась без "Ока возрождения". Во мне же, почему-то, надолго осталось ощущение недосказанности, не совершенности чего-то. Как будто я мог, сказав ей нечто, если не спасти ее, то по крайней мере хоть немного уменьшить вероятность того вреда, который сплошь и рядом дают неумеренные надежды, необоснованная вера и слепое следование авторитетам. 
Впрочем, с моей точки зрения, глупость и зло - синонимы. Я уверен, что все наши беды возникают от нашей же собственной глупости, и винить в них мы можем только самих себя. И мне до сих пор хочется сказать ей что-нибудь сдерживающее, заставляющее задуматься, в частности по поводу искомого ей "Ока возрождения" П. Кэндела. Там, мне кажется, есть о чем подумать. Впрочем, думать вообще полезно, по любому поводу.
Заметим, что книга П. Кендела "Око возрождения" вообще написана очень хорошо, традиционно хорошо, и это, так уж устроен мир, может быть основной ее недостаток - она не активизирует критичность читателей. Тем приятнее над ней поразмышлять, попробовать провести некоторые аналогии и уточнить некоторые моменты.
Я давно занимаюсь по системе йогов (мой Учитель А.Н. Зубков), даже более того, лет 10 преподаю ее. Эта система до сих пор поражает меня своим совершенством. Она мне нравится. И мне кажется, что я достаточно хорошо знаю ее. Я, пожалуй, даже могу, перефразируя знаменитые слова М. Горького, сказать: "Всем хорошим во мне я обязан йоге". И по поводу "Ока возрождения" меня не оставляет ощущение, что оно является частицей йоги, случайно кем-то потерянной, или каким-то чудом придуманной. Уж очень много общего. Так вот, с точки зрения специалиста по йоге... 
Начнем с самого названия описанных у П. Кэндела упражнений - "ритуальные действия". Ритуал, если заглянуть в словарь - это строго регламентированная последовательность актов (действий), причем действий символических, выражающих некую связь субъекта с системой социальных отношений и ценностей и не имеющих какого-либо утилитарного или самоценностного значения. И хотя П. Кэндел достаточно подробно объясняет, что имеется в виду в его случае, хочется все же уточнить, что, по моему, как и в йоге, описанные у Кэндела упражнения - это не просто формальная последовательность действий, а набор интеллектуальных заданий для нашего тела. И тело каждый раз будет решать эти задачи снова. Безусловно, эти решения будут внешне очень похожи на те, что были получены им вчера или позавчера, но каждый день это будут новые решения, хоть чуть-чуть отличающиеся от прежних. Иначе было бы невозможно никакое развитие и самосовершенствование. Строго говоря, так устроена не только йога или система П. Кэндела, так устроены любые физические движения. Но йога, в отличие от других систем, обращает на эту интеллектуальную составляющую движения особое внимание, с первой секунды выполнения комплекса упражнений сознательно включая внимание и интеллект, и не выключая их все время, пока эти упражнения выполняются (в том числе, и может быть даже в особенности, в паузах между отдельными упражнениями). Думаю, те же требования необходимо особо подчеркнуть, говоря о комплексе "Око возрождения".
Замечу еще, "Око возрождения" строго говоря (по восточным представлениям) не является медитацией. Впрочем, по западным меркам, указанную работу внимания может быть и можно назвать медитацией (сосредоточением), особенно если принять определение транса, предложенное М. Эриксоном - "суженый объем внимания, направленного внутрь".
Далее, система йогов по Ш. Патанджали (2-ой век в.с.) состоит из 8 ступеней: Яма, Нияма, Асаны, Пранаямы, и еще четырех ступеней, традиционно объединяемых в Раджа йогу. Первые две ступени - этические. Они дают то умение ненасильственно управлять собой, ту психическую (от слова "психе", что в переводе с греческого, как известно, означает "душа") базу, которая и обеспечивает все дальнейшее правильное развитие личности в избранном направлении. Следующая ступень - это собственно и есть знаменитые упражнения йогов, дающие, за счет механизма рабочей гиперемии скелетных мышц, каждодневную внутреннюю очистку организма на клеточном уровне, а значит и ту специфическую бодрость, ощущение чистоты и избытка энергии, которые отличают йогу. Правда это требует определенного времени - около часа ежедневно, после того, естественно, как комплекс освоен, т.е. примерно через пол года после начала занятий. И хотя это час удовольствия - далеко не все готовы его потратить, далеко не все понимают: не вложишь - не получишь. И, конечно, это должны быть затраты собственных усилий и собственного времени. Чьего же еще? 
При выполнении этих упражнений важно не только максимально включать свой интеллект - свое внимание, но в большинстве случае нужно еще и правильно сочетать отдельные элементы каждого упражнения с определенными фазами дыхания. Это, как считают йоги, увеличивает эффективность упражнений примерно на 30%. Но только на 30%, а не в несколько раз. Заметим, П. Кэндел постоянно твердит, что самое важное в упражнениях "Ока возрождения" - дыхание. И это наводит на мысль - а не являются ли упражнения П. Кэндела не упражнениями, как таковыми, а элементами следующей ступени йоги - Пранаям, где как раз дыхание и является их главным, базовым элементом. Эта подозрение усиливается, когда мы начинаем читать про удивительную эффективность "Ока возрождения", даже со скидкой на традиционную в таких случаях беспардонную рекламу. Ведь упражнения Пранаям оказывают на организм значительно более сильные воздействие, чем упражнения третьей ступени - Асан. Именно поэтому они и расположены на четвертой ступени, осваиваются после освоения Асан, точнее комплексов третьей ступени. Причем, осваиваются они также не как попало, кто и что захочет. Они, как и Асаны, изучаются по специальной методике, где все начинается со специального упражнения, очищающего нервные каналы, которое выполняется без пропусков 4 раза каждый день (утром, в обед, вечером и перед сном) в течение нескольких месяцев. Все гораздо сложнее, чем кажется со стороны. Но только эта сложность и обеспечивает высокое качество: безопасность и эффективность системы. 
А если это так, то любую позу "Ока возрождения" надо делать на задержке после полного медленного равномерного вдоха, в процессе которого и осуществляется вход в эту позу, после чего, вместе с полным равномерным и продолжительным выдохом осуществляется выход из нее, за которым следует обязательная пауза (с задержкой на выдохе). И тогда после всех упражнений обязательно надо делать специальное "очистительное дыхание". При соблюдении всех этих условий описанные у П. Кэндела упражнения действительно становятся очень сильными. 
Но при этом система П. Кэндела сразу перестает быть простой и общедоступной, т.е. она остается общедоступной для всех, как и йога, только доступ этот требует нескольких лет регулярной работы над собой. Правда, теперь она сразу вызывает гораздо больше доверия (во всяком случае, у меня). Вот и подумаешь, стоит ли верить в панацеи, легко и просто спасающие от всяческих бед. Или лучше все-таки положиться на себя самого, свое сознание, свой интеллект, и конечно, опыт как правило широко не рекламируемых древних систем, хоть и не простых, но комплексно, глубоко и верно учитывающих все множество факторов, влияющих на наше здоровье. Вспомните любой из популярных фильмов о восточных единоборствах. Ни в одном из них настоящий Учитель, знаток истинного искусства, не кричит о своем знании. Он внутренне спокоен и уверен в себе. Ему не нужна широкая рекламная компания. 
Наконец, все упражнения в йоге, как и в системе П. Кэндела, должны выполняться в строго определенной последовательности. Точнее говоря, в йоге существуют четкие правила составления комплексов из этих - и без того весьма эффективных - упражнений. 
Комплексность тут важна потому, что наш организм - это единство, целостность, система. И какая бы болезнь вас не беспокоила, болеет всегда все тело. Просто болезнь эта наиболее ярко проявляется в каком-то "отдельно взятом" органе, или органах. И лечить - или даже просто ежедневно чистить - надо тоже весь организма, как систему - комплексно. Так вот, важнейший среди этих принципов построения комплексов - расположение роста нагрузки сверху - вниз. Мы, дети Земли, постоянно живем в поле ее силы тяжести. И барорецепторы в наших сосудах обеспечивают такое сжатие гладкой мускулатуры этих сосудов, чтобы мы могли нормально существовать в этом поле. Именно так, сверху вниз, происходит двигательное развитие младенца, именно так должны быть расположены упражнения в комплексе, чтобы после их выполнения мы чувствовали себя бодрыми и жизнерадостными. И может быть, с этой точки зрения, упражнения в комплексе П. Кэндела должны располагаться в несколько иной последовательности. Возможно, их нечаянно "перепутал" сам автор, а может они просто рассыпались уже в редакции - все бывает. Я думаю, порядок выполнения "Ритуальных действий" в системе П. Кэндела должен быть несколько иным, а именно (при сохранении №№ П. Кэндела): упражнение №1, № 3, № 4, № 2, № 5, и, наконец, при всех указанных в книге ограничениях № 6.
Замечу еще, из того, что система П. Кэндела уже многим помогла в ее книжном описании, без учета всего сказанного выше, никак не вытекает ошибочность приведенных здесь утверждений. Ведь, если человек никогда не занимался упражнениями с индивидуальной дозировкой нагрузки (по внутренним ощущениям), т.е. при активном подключении внимания и дыхания, а к ним относятся почти все восточные системы, то начав регулярно использовать их, он просто не может не почувствовать значительный эффект даже от не совсем корректно составленного и выполненного комплекса. 
Зачем я все это пишу? Объясню. Я хочу посеять в душах читателей благодетельное сомнение, запускающее, включающее в работу их интеллект, предупредить, что все не так просто, как кажется, напомнить, что мир устроен честно и справедливо - в нем не бывает чудес, и единственный, на кого действительно можно положится - это ты сам. Но, конечно же, я ни в коем случае не хочу останавливать их дерзаний и ограждать их от поиска.







