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СЛОВО РЕДАКТОРА

Болезненный с детства Че Гевара стал сим-
волом силы воли. Можно по-разному к нему 
относиться, но силы духа ему не занимать. 
Мне кажется, в наше время способность отста-
ивать свою правоту, жертвуя комфортом, – 
редкая вещь. Если не сказать – исчезающий 
вид. Именно поэтому Че на обложке. Внутрен-
ней силе и гармонии, без которой мы стано-
вимся пешками и рабами, мы хотим посвятить 
этот номер. Хочется привести слова советского 

гроссмейстера Александра Алехина, основа-
теля нашей шахматной школы. «Для шахмат-
ной борьбы прежде всего необходимо знание 
человеческой натуры, понимание психологии 
противника. Раньше боролись только с фигу-
рами, мы же боремся и с человеком – с его 
волей, нервами, с его индивидуальными 
особенностями». Как говорится, комментарии 
излишни. Это в точку.

Владимир Ляпоров

ДУХОВНАЯ 
СИЛА

Ц Е Н Н О С Т И  И  К А Ч Е С Т В О  Ж И З Н И

ФИЛОСОФИЯ ЖИЗНИ, АКТУАЛЬНЫЕ МНЕНИЯ  ИЗВЕСТНЫХ ЛЮДЕЙ, 
МЫСЛИТЕЛЕЙ, БИЗНЕСМЕНОВ И ДЕЯТЕЛЕЙ КУЛЬТУРЫ

ДОСТАВКА КУРЬЕРОМ 
Вы можете заказать курьерскую доставку журнала на ваш адрес.  

Для этого достаточно указать ваше имя и адрес, отправив электронное письмо 

по адресу nachalomag@gmail.com или сделать звонок в отдел доставки  

по телефону 8(926)363.68.01. Стоимость с доставкой 200 рублей.

ГДЕ НАС НАЙТИ В ГОРОДЕ?
Супермаркеты «Азбука Вкуса» 

Рестораны «Гудман»

Магазины «Республика»

ТОЧНЫЕ АДРЕСА МАГАЗИНОВ, СУПЕРМАРКЕТОВ И КИОСКОВ, 

ГДЕ ПРОДАЕТСЯ ЖУРНАЛ «НАЧАЛО»,  ПРИВЕДЕНЫ НА СТР 71.
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АВТОРЫ  |  ПЕРСОНЫ

НИКОЛАЙ 
ФЕДОРОВ
Один из самых интерес-
ных русских философов 
размышляет о целях 
бытия и природной связи 
человека со Вселенной.  

Стр. 14

ВЛАДИМИР 
ПОЗНЕР
Родился во Франции, 
вырос в Америке, рабо-
тал в СССР, добился 
успеха в новой России. 
Владимир Познер – 
о духовных особенностях 
русского характера. 

Стр. 54

ГЕРМАН 
ВИНОГРАДОВ
Художник и поэт рас-
сказывает о практи-
ческой пользе метода 
Порфирия Иванова, 
раскрывая глубин-
ный смысл голодания 
и закаливания.  
Стр. 31

ГЕШЕ 
ДЖАМПА
Родился и учился Индии 
и  по желанию Далай-
Ламы отправился в Рос-
сию, чтобы посвятить 
себя возрождению 
буддизма в Калмыкии 
и Бурятии. 

Стр. 63

АЛЕКСАНДР III
Человек богатырского 
роста и здравого смысла 
Александр III просла-
вился не только любовью 
к древнерусскому стилю, 
но и философским отно-
шением к русской кухне. 
Стр. 64

МАСТЕР
УЭСИБА
Морихэй Уэсиба, основа-
тель айкидо, и его фило-
софия силы,  основанная, 
как это ни парадоксально, 
на благодарности к окружа-
ющими миру.

Стр. 60
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МАЙЯ 
ПЛИСЕЦКАЯ
Как прима-балерине уда-
ется поддерживать себя 
в форме и до сих пор тан-
цевать на балетной сцене? 
Об этом непринужденное 
интервью из Мюнхена.

Стр. 18

АЛЕКСЕЙ 
ГЕРМАН
Вместе с нами киноре-
жиссер размышляет, 
где черпать энергию 
для новых творческих 
свершений.  

Стр. 24

ПОРФИРИЙ 
ИВАНОВ
Десять заповедей 
автора теории закали-
вания, придерживаясь 
которых можно стать 
здоровым, честным 
и просто хорошим  
человеком. 
Стр. 28

ИЛЬЗЕ ЛИЕПА
Балерина и бизнес-леди 
Илзе словно хранит 
секретный код здоровья 
молодости.  
 Стр. 50

АНДРЕЙ  
КОНЧАЛОВСКИЙ
Секрет отличного самочув-
ствия и подтянутой внеш-
ности Андрея Сергеевича – 
в утренних пробежках.  
Мысли на свежую голову 
о здоровом образе жизни – 
в нашем очерке-интервью. 
Стр. 26

ИРИНА 
АЛФЕРОВА
Творческой женщине 
жизненные силы нужны 
вдвойне, ведь она вдох-
новляет не только себя, 
но и близких. 

Как поддерживать 
тонус – об этом и пой-
дет речь.

Стр. 42
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В НОМЕРЕ

34 Победа мужества над страхом.  
Георгий Победоносец – символ 
нравственной силы человека. 

38 Силачи духа.  Философия тела 
и духа Ивана Поддубного.

42 Вдохновение жить. 
Встреча с Ириной Алферовой.

44 Старцы – это не старики.
Увядание плоти и расцвет духа – 
зачем человеку послано такое
испытание?

48 Молитва человека. Алексей  
Герман: пульс творческой энергии.

50 Тайна душевной красоты.  
Секретный код здоровья Илзе Лиепы.

54 Народная сила. Владимир Познер 
о сильных и слабых чертах русского 
народа.

60 Философия силы. Принципы 
жизни от основателя айкидо мастера 
Уэсибы.

63 Цвет жизни. 15 правил гармоничной 
жизни от Геше Джампа Тинлея.

64 Царское здоровье. Как поддерживали 
себя в форме русские цари от Петра I 
до Николая II. 

На обложке: Эрнесто Че Гевара,  
фотография 1960 года.  
Фотограф Альберто Корда.
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В НОМЕРЕ

СОДЕРЖАНИЕ

8  Символ свободы. 
Эрнесто Че Гевара – человек 
внутренней силы. 

14 Человек и вселенная. 
Необычные мысли философа 
Николая Федорова.

18 Формула счастья.  
Майя Плисецкая о гармонии с собой. 

22 Заряд энергии.  
Утренняя зарядка как способ сделать 
свою жизнь насыщенней.

25 Шаман живет в каждом из нас. 
Беседа с легендарным шаманом Тувы.

 
26 Бегом за здоровьем.  
Андрей Кончаловский: как оставаться 
в хорошей форме. 

28 Умереть умеет каждый–
учитесь жить. 
Система Порфирия Иванова.

31 Всех благ.
Художник Герман Виноградов  
о глубоком смысле закаливания  
и голодания.
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СИМВОЛ
СВОБОДЫ

ЭРНЕСТО ЧЕ ГЕВАРЫ НЕТ В ЖИВЫХ 

более 40 лет. Его великие 
современники, такие как 
Шарль де Голль и Мао Цзэ-
дун, Джон Кеннеди и Никита 
Хрущев, заняли свои почет-
ные места в учебниках 
всемирной истории, а вот 
Че – по-прежнему кумир… 
Почему?
После демонстрации на кино-
фестивале в Сандэнсе фильма 
«Че Гевара. Дневник мотоци-
клиста», основанного на книге 
Че, аудитория встала и вос-
торженно аплодировала. Они 
аплодировали самому неис-

товому человеку столетия. 
Жизненная энергия била 
через край в этом невысоком 
стройном человеке. Кто он: 
ангел или демон, шагнув-
ший за грань добра и зла? 
Некоторые помнят его как 
политического лидера и ста-
вят в ряд с героями истории, 
которые боролись за граждан-
ские права. Другие же, кто 
пережил кубинскую револю-
цию, будучи заключенными 
в тюрьму и став свидетелем 
расстрелов, рассказывают 
совсем другую историю – 
о жестоком тиране, создавшем 

едва ли не трудовые лагеря. 
В Голливуде считают, что 
Че был идеалистическим 
революционером с незави-
симым мышлением. Извест-
ный актер Джонни Депп 
носит кулон с его портретом. 
Что же на самом деле мы 
знаем об Эрнесто Че Геваре? 
И почему Че актуален в наше 
время, так не похожее на его 
эпоху?
Че – это образ. Символ вну-
тренней силы.
Вместо аристократического 
звучного имени Эрнесто 
Гевара де ла Серна он взял 

«Будьте реалистами – требуйте невозможного», –  
говорил Че Гевара. Эти слова стали символом  

внутренней свободы и силы духа.

Текст: Владимир Ляпоров

ИДЕИ  |  САМОПОЗНАНИЕ
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Эрнесто Че Гевара 
в 1965 году после возвра-

щения из Конго и перед 
тем, как отправиться 

в революционную экспеди-
цию в Боливию. Примерно 

в это время он написал 
письма родителям и детям, 
где предельно кратко рас-

сказал о своих идеалах 
и взглядах.
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столице Уругвая. «За бруталь-
ной внешностью бородатого 
революционера была мягкая, 
я бы даже сказал женствен-
ная натура, чувствительная 
и чуткая. У него было пре-
красное чувство юмора, и он 
постоянно шутил во время 
встреч, даже официальных. 
Он был совершенно рас-
слаблен и говорил свободно, 
легко. Несмотря на то, что 
ни у кого не было сомнений, 
что он приверженец комму-
низма, в его речах не было 

никакой пропаганды». Сам 
Кеннеди как-то отозвался 
с иронией о таланте Че делать 
все так, что на это обращали 
внимание. «Он даже пляжную 
вечеринку заставит выглядеть 
как акцию за мир». Мэрилин 
Монро восхищалась Че и меч-
тала устроить личную встречу 
Кеннеди и Че Гевары. Она 
считала, что два выдающихся 
человека найдут общий язык.
После гибели Че в 1967 году 
в Боливии, где он был убит 
при обстоятельствах, до сих 

пор до конца невыясненных 
(кивают как на ЦРУ, так 
и на КГБ, поскольку обеим 
надоела принципиальность 
и радикализм Че), время пре-
вратило Че в символ свободы.
Че оставался бескомпромисс-
ным всю жизнь. Чистоту идеи 
он не разменивал на поли-
тические интересы. После 
визита в СССР в 1961 году 
и встречи с Хрущевым Че 
высказался в одном из своих 
выступлений по радио, что 
советский социализм не вызы-

Знаменитый портрет  
Че Гевары, тиражиро-
ванный на миллионах 
сувенирах, сделан фото-
графом Альберто Корда 
5 марта 1960 года.  
Однако всемирную 
известность это фото 
обрело после того, 
как популярный фран-
цузский журнал Paris 
Match опубликовал ее 
в статье о революцион-
ной войне Че в Боливии, 
буквально за неделю 
до его гибели. 

ИДЕИ  |  САМОПОЗНАНИЕ
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краткий, почти безликий 
псевдоним Че, даже смысла-то 
особого не имеющий. Просто 
междометие – «эй». Арген-
тинцы повторяют его через 
слово. Пойдем, че, выпьем 
чего-нибудь…
«Я чувствую, как расширя-
ются мои ноздри от едкого 
запаха пороха и крови, сопут-
ствующих смерти врага. 
Я напрягся, готовый к бою, 
готовый встать на священ-
ных рубежах и откликнуться 
с новой силой и новой надеж-
дой на звериный рев побе-
доносного пролетариата», - 
это жесткие слова Эрнесто Че 
Гевары. Но многие современ-
ники считали, что это насто-
ящие душевные качества Че 
проявлялись в другом. Фран-
цузский философ и писатель 
Жан Поль Сартр: «Я думаю, 
что он был не только интел-
лектуалом, но и самым совер-
шенным человеком нашей 
эпохи».
Эрнесто раз и навсегда опре-
делил для себя главную цель 
жизни: облегчить людские 
страдания. С этого момента 
его сила духа ведет его впе-
ред. Он постоянно отвергает 
комфортную жизнь ради соб-
ственных убеждений, являя 
пример для окружающих. 
Из таких решений состояла 
вся дальнейшая жизнь Че. 
Это истинное саморазвитие.
В 25 лет, окончив медицин-
ский университет и став 
специалистом в области 
кожных заболеваний, Че 
отверг предложение о карьере 
в университете, решив 
посвятить себя работе прак-
тикующим врачом, чтобы 
узнать жизнь простых людей 
и понять, на что же способен 

он сам. Че был убежден, что 
внутренняя сила приходит 
только к тем, кто стремится 
излечить страдания других. 
Врачевание болезней, вот 
ключ к мироощущению Че. 
Он хотел посвятить свою 
жизнь лечению прокаженных, 
подобно Альберту Швейцеру, 
перед авторитетом которого 
он преклонялся. Врачевание 
тел неизбежно приведет 
к мысли о врачевании душ и, 

наконец, лечению всего обще-
ства – такова была бескомпро-
миссная логика Че.
В 31 год, в 1959 году, Че стал 
министром кубинского пра-
вительства. Государствен-
ная должность не была его 
мечтой. Для иного человека 
было бы удобнее не связы-
ваться с новой и сложной 
работой. Но в очередной 
раз он преодолевает себя. Че 
понимает, что это необхо-
димо. Он работал и занимался 
без устали, до трех-четырех 
часов утра. Научился пре-
красно разбираться в финан-
совых вопросах. На совеща-
ниях давал высказаться всем 

желающим, задавал много 
вопросов, потом принимал 
решение. На государствен-
ном посту Че сумел немало 
сделать для Кубы, вклю-
чая эпохальное соглашение 
об экспорте сахара в обмен 
на импорт нефти.
Спустя шесть лет, в 1965 году, 
Че решением воли отказался 
от всех своих высоких постов 
и исчез из общественной 
жизни, чтобы продолжить 
реальную революционную 
борьбу – сначала в Конго, 
потом  в Боливии. Как про-
зорливый политик, Че пони-
мал, что пламя всемирной 
революции не разжечь, ведь 
он уже успел разочароваться 
в социалистическом интерна-
ционализме. Как человек, уму-
дренный опытом, он не мог 
не видеть скорого поражения 
своего небольшого парти-
занского отряда. В Боливии 
Че действовал с отрядом 
в 17 человек – против прави-
тельственной армии. 14 июня 
1967 года, в день своего 
рождения, Че записывает 
в дневнике: «Мне исполни-
лось 39 лет, годы неизбежно 
бегут, невольно задумаешься 
над своим партизанским 
будущим. Но пока я в форме». 
Внутренняя сила Че до самого 
последнего момента не пере-
стает удивлять его сподвиж-
ников.
Необычный отзыв о Че Геваре 
оставил Ричард Гудвин, чело-
век, который писал все речи 
для президента Кеннеди. 
Во время карибского кризиса 
1962 года, когда советские 
ракеты тайком привезли 
на Кубу, он встречался с Че 
на территории бразильского 
посольства в Монтевидео, 

Жизнь Че – череда 
волевых решений, 
когда он жерт-
вовал удобством 
ради идеалов 
и убеждений.
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выразить свою любовь. 
Я слишком прямолинеен 
в своих действиях и думаю, 
что иногда меня не пони-
мали. К тому же было нелегко 
меня понять, но на этот раз – 
верьте мне. Итак, решимость, 
которую я совершенствовал 
с увлечением артиста, заста-
вит действовать хилые ноги 
и уставшие легкие. Я добьюсь 
своего. Вспоминайте ино-
гда этого скромного кон-
дотьера XX века… Крепко 
обнимает Вас Ваш блудный 
и неисправимый сын Эрне-
сто».
А вот письмо детям:
«Дорогие Ильдита, Алеидита, 
Камило, Селия и Эрнесто! 
Если когда-нибудь вы про-
чтете это письмо, значит, 
меня не будет среди вас. 
Вы мало что вспомните обо 
мне, а малыши не вспомнят 
ничего. Ваш отец был чело-
веком, который действовал 
согласно своим взглядам и, 
несомненно, жил согласно 
своим убеждениям. Растите 
хорошими революционерами.
Учитесь много, чтобы овла-
деть техникой, которая 
позволяет властвовать над 
природой. Помните, что 
самое главное – это революция 
и каждый из нас в отдель-
ности ничего не значит. 
И главное, будьте всегда 
способными самым глубоким 
образом почувствовать любую 
несправедливость, совершае-
мую где бы то ни было в мире. 
Это самая прекрасная черта 
революционера. До свида-
ния, детки, я надеюсь еще 
вас увидеть. Папа шлет вам 
большущий поцелуй и крепко 
обнимает вас».

Чтобы добиться многого, 
вы должны потерять все.

Я всегда буду мечтать 
и не перестану, пока 
не остановит пуля.

Справедливость – 
это нечто неосязаемое, 
что пересекает границы. 
Можно притвориться 
добрым, ласковым, 
но справедливым при-
твориться невозможно. 
Им можно быть или нет.

Мы не можем быть уве-
рены в том, что нам есть 

ради чего жить, пока 
мы не будем готовы 
отдать за это свою жизнь.

Нужно уметь становиться 
грубее, сохраняя в себе 
свою нежность.

Я не освободитель.  
Освободители не суще-
ствуют. Люди сами осво-
бождают себя.

Печально не иметь дру-
зей, но еще печальнее 
не иметь врагов. 

Крылатые фразы Эрнесто Че Гевары 
способны заставить задуматься о жиз-
ни даже тех, кому глубоко безразличны 
и даже враждебны идеалы команданте. 
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вает у него восхищения. Он 
показался Че «слишком капи-
талистическим». Уже сейчас 
из его работ ясно, что Че 
был убежден в неминуемом 
крахе СССР и в реставра-
ции в СССР капитализма – 
не столько из-за «происков 
врагов», сколько в силу вну-
тренних процессов. Идейный 
конфликт Че с СССР – это 
еще одно свидетельство силы 
духа, которая не позволила 
ему пойти на компромисс 
с собственной совестью. 
Понятно, что такие тексты 
кубинское руководство, 
сильно зависевшее экономи-
чески от СССР, публиковать 
раньше не могло, и только 
совсем недавно руковод-
ство Компартии Кубы при-
няло решение о публикации 
крупной экономической 
работы Че Гевары, содержа-
щей резкую критику совет-
ской политэкономии. Сам Че, 
однако, высказывал свое мне-
ние всегда открыто и честно. 
По обе стороны враждебного 
мира, в Америке и в Совет-
ском Союзе, были уверены 
в том, что Че один из самых 
влиятельных и харизматич-
ных людей планеты.
Вот что пишет о Че агент ЦРУ  
Филипп Эйджи, в 1961 году 
(интересно, что он впослед-
ствии разочаровался в спец-
службах и бежал на Кубу) 
«В компании (как называли 
ЦРУ сами агенты) Че Гевару 
боялись больше всех осталь-
ных коммунистов, потому что 
мощь его личности и харизма 
направляли народный гнев 
против политических репрес-
сий и иерархии власти во всей 
Латинской Америке».

Как ни странно это про-
звучит, многое в жизни Че 
похоже на земную жизнь Хри-
ста. По крайней мере, в это 
верят в Боливии. В Боли-
вии, в местах, где он воевал 
и был убит, для крестьян он 
является Святым Эрнесто, 
в бедных домах стоят алтари 
со свечами под его портре-

тами и люди рассказывают, 
как душа команданте Гевары, 
являвшегося при жизни ком-
мунистом и атеистом, творит 
чудеса и исцеляет бедняков 
от разных недугов. Известно, 
что Че не только воевал, 
но и прославился на фронте 
как доктор. Выходец из бур-
жуазной семьи, он, имея 
на руках диплом врача, мог 
легко сделать карьеру у себя 
на родине, как это и делают 
в наших странах все специ-
алисты, получившие высшее 
образование. Он стремился 
работать в самых отсталых 
районах, бесплатно, чтобы 
лечить простых людей. Он 
с негодованием говорил 
об антисанитарных условиях 

и нищете, в которых живут 
народы. Эрнесто говорил 
о долге врача по отноше-
нию к народу и приходил 
к выводу, что врач обязан 
посвятить себя не только лече-
нию болезней, но улучшению 
условий жизни.
Че писал в «Дневнике мото-
циклиста»: «Я видел, как из-за 
постоянного голода и страда-
ний люди доходят до такого 
скотского состояния, что 
смерть ребенка уже кажется 
родителям незначительным 
эпизодом. И я понял, что 
должен помочь этим людям». 
А эта деятельность немину-
емо приведет его к осуждению 
правительственных систем, 
господствующих в наших 
странах, эксплуатируемых 
олигархиями. И так неми-
нуемо доктор человеческих 
тел становится врачевателем 
душ – революционером.
Пожалуй, лучше всего скажут 
о Че его письма родным.
Вот фрагменты письма, кото-
рое он оставил «дорогим 
старикам», своим родителям 
перед тем, как отправиться 
в последнюю революционную 
экспедицию в Боливию:
«… Я вновь, облачившись 
в доспехи, пускаюсь в путь… 
Многие назовут меня искате-
лем приключений, и это так. 
Но только я искатель приклю-
чений особого рода, из той 
породы, что рискуют своей 
шкурой, дабы доказать свою 
правоту. Может быть, я пыта-
юсь сделать это в последний 
раз. Я не ищу такого конца, 
но он возможен… И если 
так случится, примите мое 
последнее объятие. Я любил 
Вас крепко, только не умел 

Я из той породы 
людей,
что рискуют своей
шкурой, чтобы
доказать правоту.
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Д Л Я  Ч Е Г О  Ж И В Е Т  Ч Е Л О В Е К , 

как положить конец войнам 
и самой смерти? Человек, 
который подарил миру ответ 
на эти вопросы, родился 
180 лет назад. Это Николай 
Федорович Федоров, осно-
ватель русского космизма  – 
философии, которая дала 
нам впоследствии Вернад-
ского, Циолковского и даже 
полет Гагарина в космос. 
Ныне его работы не отно-
сятся к числу бестселлеров, 
поскольку, как и многие 
достижения русской мысли, 
сегодня они почти забыты. 
«В наши дни мировая наука 
развивается бурно, но сти-
хийно, и очень часто резуль-
таты научных исследований 
используются не на благо 
людей, а для создания 
новых методов их уничто-
жения», – писал Федоров 
в начале XX века. Как акту-
альны эти мысли сейчас!

ФИЛОСОФИЯ  
ОБЩЕГО ДЕЛА
С точки зрения Федорова, 
человек – часть космоса, и это 
понимание должно стать 
общечеловеческой филосо-
фией. Во Вселенной ничто 
не рождается из пустоты 
и ничто не исчезает в никуда. 
Энергия всех людей, когда 
либо живших на планете, оста-

ется во Вселенной, и, почув-
ствовав всеобщее родство 
со всеми поколениями людей 
и природой, мы обретем 
новое понимание реальности. 
Человек не черпает энергию 
из космоса, он сам является его 
частью. Если люди не осоз-
нают этого, то развитие науки 
приведет человечество к само-
уничтожению – прозорливо 
предполагал Николай Федо-
рович. Он предвидел войны 
с использованием новых 
разрушительных видов воору-
жений, в результате которых 
произойдут изменения кли-
мата Земли. В качестве един-
ственного пути выживания 
человечества он и выдвинул 
свою идею – общего дела. 
Что же такое общее дело?
«Философия общего дела» – 
так называется главная книга 
Федорова. В ней говорится, 
что люди подошли к крити-
ческой точке своего развития, 

Агрессия, владею-
щая умами совре-
менных людей, – 
это неминуемая 
смерть для всех.

ЧЕЛОВЕК
И ВСЕЛЕННАЯ

Откуда мы черпаем энергию? Связаны ли мы со Вселенной
 невидимыми нитями?

Текст: Антон Никитин,

Русское философское общество в Париже.
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Русский философ Николай Федоров, 
портрет работы художника  
Константина Коровина.
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емого новоусовершенствован-
ным оружием, – пишет Федо-
ров, – дать всему человечеству 
антихристианскую форму 
жизни, в которой царит вели-
чайшее взаимное отчуждение». 
Англия стремится дать роду 
человеческому такую форму, 
при которой все народы будут 
исполнять роль низших сосло-
вий, чернорабочих, произво-
дящих сырые или полусырые 
продукты, сама же она, как 
мастеровой, будет прилагать 
последнюю руку к ним». Рос-
сия, думает Федоров, – это та 
страна, где рождаются новые 
ценности единения людей 
и Вселенной. «Но вина Рос-
сии, – продолжает Федоров 
в своей книге, – заключается 
в том, что мы подражаем чуж-
дому нам западному образцу. 
По западному же взгляду, 
утратившему сознание 

истинной цели человеческой 
жизни, цель людей состоит 
в достижении материального 
и нравственного благосостоя-
ния. При такой бесцельности 
общества никакое распределе-
ние занятий между особями 
не может улучшить положе-
ние человека, – ни здоровья 
его, ни душевного состояния, 
ни даже принести материаль-
ные блага».
С точки зрения великого 
мыслителя, нашему русскому 
сознанию не своейственно 
преследование чисто мате-
риального благосостояния. 
Духовное и даже физическое 
состояние русского народа 
увядает, когда нет у нас 
единой цели, общего дела. 
Возможно, поэтому Россия 
и призвана к возрождению 
нравстенного начала. Новая 
эпоха в России отличается 

глубочайшим разрывом между 
детьми и отцами. Дети, утра-
тив связь с отцами, утратили 
и цель в жизни. Эти слова 
Федорова тоже кажутся про-
роческими.
Препятствия к построению 
нравственного общества 
заключаются в том, что пока 
у людей нет дела настолько 
обширного, чтобы поглотить 
все силы всего человечества. 
Силы эти сейчас расходуются 
на вражду. Во всей всемирной 
истории мы не знаем такого 
события, которое соеди-
нило бы все силы и прекра-
тило бы все раздоры, всякую 
враждебность в нем. Во все 
периоды истории очевидно 
стремление, которое дока-
зывает, что человечество 
не может удовлетвориться тес-
ными пределами земли, только 
земными ценностями.

ИДЕИ  |  САМОПОЗНАНИЕ

16 | НАЧАЛО   |   ИЮНЬ-ИЮЛЬ 2011

когда впереди человечество 
ждет либо самоуничтожение, 
либо, напротив, невиданный 
расцвет. От чего же зависит, 
в какую сторону мы пойдем? 
Зависит это исключительно 
от одного: способны ли мы 
избавиться от агрессии и стро-
ить свою жизнь на нравствен-
ных началах? Многие совре-
менные ценности – успех, 
богатство, конкуренция, 
лидерство – являются пере-
житками животного этапа 
развития людей, воплощением 
агрессии. Агрессия свой-
ственна животным как одно 
из проявлений инстинкта 
самосохранения, и она была 
в какой-то мере необходима 
и человеку в начале его ста-
новления как разумного суще-
ства. Но в начале XX века 
мы подошли к тому, что 
всякая агрессия человека 
по отношению к другому 
человеку противоречит инте-
ресам общества. В конечном 
счете агрессия, владеющая 
умами современных людей, – 
это неминуемая смерть для 
всех.

РУССКИЙ СОКРАТ
Книга «Философия общего 
дела» призывает человечество 
объединиться в борьбе против 
смерти, создать научные сред-
ства управления природой. 
Это мировоззрение будущего. 
За глубину идей Федорова 
называли «русским Сократом». 
Ход мысли философа пре-
дельно прост: надо определить 
главную задачу человечества. 
Историю, пишет Федоров, мы 
привыкли рассматривать как 
течение, по которому плывет 
каждый из нас. На самом деле 

историю мы создаем сами, 
и будущее можно проектиро-
вать. Философия – это всего 
лишь идейное обоснование 
творческого проекта для всего 
человечества.
«Иисус Христос искупил 
грехи человечества, и теперь 
нам вручено дело спасение 
самих себя, это и есть общее 
дело», – писал философ. Опи-
раясь на силу разума, человек 
может не только познавать 
Вселенную, но и населить 

все миры, упорядочить хаос, 
царящий в Космосе, созна-
тельно управлять преоб-
разованием всей природы, 
завершая тем самым пред-
начертания Творца. Но пре-
жде люди должны изменить 
собственный образ жизни, 
справиться с агрессией и жад-
ностью, иначе развитие кос-
мических технологий приве-
дет к гибели. Образно говоря, 
надо превратиться не во льва, 
а в дитя! Прежде чем осваи-
вать космос, навести порядок 
в собственной голове.

Интересно, что идея единства 
человека и вселенского раз-
ума привела Федорова к тому, 
что он высказывался про-
тив авторского права. Любая 
человеческая мысль, являюща-
яся результатом вселенского 
мыслительного процесса, 
не может быть чьей-то соб-
ственностью. «Плата за мысли 
и слова могла родиться только 
после полной утраты понима-
ния смысла и значения языка 
и словесности», – пишет Федо-
ров. Нравственность должна 
быть не утверждением неких 
догм, она должна быть при-
знанием родства всех людей. 
Пока не будет родства, будут 
и барство, и рабство! Если нет 
родства, то и «сострадание» 
делается для чужого человека 
«оскорблением». Но, иронизи-
ровал мыслитель, само состра-
дание – это результат несовер-
шенства мира. Когда не будет 
страдания, не будет нужды 
и в сострадании. Откуда же 
начнется торжество родства 
и нравственности? С России!

ВЕК НАЖИВЫ И
МИР ПО-РУССКИ
Какой же образ жизни навязы-
вает нам «железный век», век 
индустриализации, который 
Федоров отрицал и называл 
«английским», а мы с вами 
могли бы запросто назвать 
«американским». Философ 
пишет о том, что английский 
(читай – американский век 
погони за выгодой) скоро 
закончится, и за ним настанет 
русский век – век высших 
духовных ценностей. «Англий-
ский образ жизни имеет целью 
посредством так называемого 
свободного торга, поддержива-

Прежде чем осваи-
вать космос, чело-
век должен навести 
порядок в соб-
ственной голове. 



Жизнь для меня была загадкой: 
талант дается Богом как награда 
или как испытание? И дума‑
ется мне, все, что ведет человека 
к творчеству, – это награда, 
но вся жизнь – испытание. 

Майя Плисецкая.

Майя Михайловна, а можно один 

жестокий вопрос? Когда я говорила 

знакомым, что иду на ваш концерт, 

многие с удивлением спрашивали: 

«А что, она еще танцует?»

– Вопрос вовсе не жесто-
кий, а вполне логичный. 
Я – единственная балерина, 
пробывшая полвека на сцене. 
Быть может, некоторые 
зрители вообще думают, 
что я передвигаюсь с палоч-
кой – они не обязаны знать, 
насколько я сохранила форму, 
понимаете? Я столько раз 
наблюдала, как костылями 
пользуются сорокалетние. 
У тех, кто вкалывает по многу 
часов, организм изнашивается 
чудовищно. Неудивительно, 
что люди с трудом представ-
ляют меня, все еще танцую-
щей на сцене.
А правда, как вам удается тан-

цевать до сегодняшнего дня? 

И хорошо выглядеть.

– Говорят, что я мало рабо-
таю. Может быть, но этим 
и спасаюсь. Я имела в виду, 
что никогда не пыталась 
добиться невозможного, 
насилуя свой организм. Поэ-
тому, несмотря на огромное 
количество травм, я все-таки 
до сих пор здорова.
– Вы соблюдаете определенный 

режим дня?

– А как его соблюдать? Разные 
страны, постоянные пере-
леты, непонятно, где – день, 
где – ночь. Какой уж тут 
режим?
– Как я понимаю, особой диеты 

тоже не придерживаетесь?

– Правильно понимаете. 
Если прибавляется вес, просто 
сижу нежрамши – вот и все. 
Могу выпить бокал вина, 
но особой любовью к алкоголю 
не отличаюсь. Никотина даже 
не пробовала. Запах сигарет 
мне отвратителен всю жизнь, 
а вкуса не знаю.
– Что, в таком случае, помогает вам 

расслабляться?

– Я этого, к сожалению, 
не умею, хотя и надо бы. 
Всегда плохо спала и страстно 
завидовала балеринам, спо-
собным, имея свободных 
двадцать минут, заснуть где 
угодно – хоть на тахте, хоть 
на полу.
– Скучаете по России? Многие, 

кто живет за границей, говорят, 

что периодически наведываются 

на родину набраться сил…
– Я жалею эту несчастную 
страну, в которой никогда 
хорошо не жилось. Даже 
животных переделать нельзя, 
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ФОРМУЛА 
СЧАСТЬЯ

Майя Плисецкая, прима-балерина, беседует
о правильной жизни в Мюнхене.

Текст: Эрнст Норман, Classic Music Express

Я никогда 
не пыталась 
добиться невоз-
можного, насилуя 
организм ради 
каких-то целей. 
Именно поэтому 
я все-таки здорова 
и до сих пор могу 
танцевать.
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Надежда Грачева,  
балерина Большого театра  
и ученица Майи Плисецкой.
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а в России старались сделать 
животных из людей. В резуль-
тате превратили людей 
в рабов. Сейчас эту систему 
сломали, но люди, воспи-
танные уродливо, просто 
не знают, что делать со всей 
этой свободой. Поэтому 
теперь там убивают друг 
друга – вполне свободно, 
средь бела дня. Нет, я не ску-
чаю по России. А вот мой муж 
Родион Щедрин страдает: 
очень переживает, ему совсем 
не наплевать на то, что там 
делается. Там полное, стопро-
центное рабство. Крепостное 
право – детский лепет, игра; 
даже когда оброк собирали, 
крепостные получали пять 
процентов, а я в советское 
время получала полтора.
Вам нравится в Мюнхене?

По улицам Токио, Буэ-
нос-Айреса, Парижа, Рима, 
Мадрида пройти не могу, 
а по Германии хожу спо-
койно – автографов никто 
не просит.
Вам никогда не говорили, что вы 

напрасно покинули родину, где 

осталось мало талантов?

Это советская ментальность. 
Французы, испанцы работают 
за границей. Почему их никто 
не упрекает? Сильвия Гил-
лем – коренная француженка. 
Танцует в Англии. Ей там 
больше платят. И никто 
никогда в жизни ей не ска-
жет, что она не патриотка. 
В голову такое не придет. 
Другое дело – я. Люблю свою 
страну, люблю свой театр, 
свою публику. Но если гово-
рить о большинстве людей – 
человек ищет, где лучше, 
рыба – где глубже. Так было, 
есть и будет!
 Может быть, энергии придают 

друзья, свой круг? У вас сложился 

круг общения?

– В основном – немцы, милые 
интеллигентные люди. Дру-
жим и с русскими, напри-
мер – с российским консулом. 
Впрочем, общаемся нечасто: 
мой муж Родин Щедрин 
очень много работает. Я напи-
сала все, что думаю о жизни, 
в своей книжке «Я, Майя 
Плисецкая».
Вы увлечены чем-то, кроме 

балета?

А балетом, кстати, я не увле-
каюсь. Это просто моя про-
фессия, за которую получаю 

зарплату. Ей-Богу, не могу 
назвать себя большой балето-
манкой. Очень люблю живо-
пись, музыку; скульптуру 
обожаю. Талантливо сделан-
ные скульптуры танцуют, 
вы не замечали? Однажды, 
помню, я увидела в Италии 
на крыше дома мраморную 
фигуру – и неожиданно для 
себя самой воскликнула: «Ой, 
как она быстро повернулась!» 

Честное слово, я буквально 
видела это движение – вот 
что значит здорово сде-
лано! Я вообще заметила, 
что в музеях дольше задер-
живалась у скульптур, чем 
у картин. Знаете, что я еще 
очень люблю? Цветы. Вот уж 
воистину – чудо природы! 
Каждый цветок – что-то 
особенное, неповторимое. 
А запах… Как пахнут лилии! 
Ни одни духи этого не пере-
дадут.
– Как вы считаете, человек, как 

цветок, рождается со сложившейся 

аурой, характером, харизмой, или 

навыки воспитываются потом?

– Нет, характер нужно все-
таки воспитывать. И именно 
тогда, когда ребенок еще 
совсем крошечный. Этому 
можно поучиться у японцев: 
они, как никто, умеют воспи-
тывать характер. Например, 
если в России ребенок орет, 
его или успокаивают, или 
бьют. В Японии же я наблю-
дала удивительную картину. 
Идет японка в кимоно, хоро-
шенькая, как куколка, рядом – 
крошечный ребенок. И тут 
малыш начинает истошно 
вопить. Мамочка останавли-
вается и замирает как ста-
туя. А люди проходят мимо, 
совершенно не реагируя. 
Малый уже посинел от крика, 
а мать буквально «умерла», 
стоя на крошечных ножках. 
Проходит минут пятнадцать, 
ребенок, устав орать, замол-
кает, мать «оживает», берет 
его за руку – и они следуют 
дальше. Отныне он запомнит, 
что крик – не лучший способ 
постоять за себя. Это совсем 
другая философия силы. Иная 
позиция сильного, чем в Рос-
сии. Этому стоит поучиться.

Я просто сижу 
нежрамши, вот 
и весь секрет, 
как сохранить 
фигуру.  И нико-
тина не пробовала 
никогда. 
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За важность 
физкультуры 
в жизни каждого 
человека 
в советское время 
агитировали 
жизнерадостные 
плакаты  
Александра 
Самохвалова 
(вверху)  
и Александра 
Дейнеки (внизу). 
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ЗАРЯД
ЭНЕРГИИ

ЛЕНЬ И СТАДНОЕ ЧУВСТВО 

заставляют нас становиться 
рабами фитнес-империй, мы 
тратим деньги на безглю-
теновые продукты, мастер-
классы непальских гуру 
и составление индивидуаль-
ной диеты по группе крови, 
знаку зодиака или параду 
планет. Мы тратим силы 
и время на бездумное заим-
ствование чужих культур, 
отдавая дань скорее моде, чем 
здравому смыслу. Между тем 
понимание простой истины 
«в здоровом теле – здоровый 
дух» существовало в нашей 
культуре испокон веков.
В России принято мор-
щиться от, казалось бы, банальной радио-
постановочной фразы «Руки вместе, ноги 
на ширине плеч – начинаем утреннюю 
зарядку». Более того, кто сейчас вспомнит 
формулу бодрости блеклых черно-белых 
физкультурников на праздничных летних 

парадах? Мы открещива-
емся от этих образов так же, 
как чураемся других совет-
ских апломбов, вроде дач-
ных участков в шесть соток. 
Между тем, мы бежали 
от этого шестисоточного, 
как нам казалось, кошмара, 
а теперь вслед за первой леди 
Соединенных Штатов с упо-
ением копаемся на грядках – 
а как иначе, ведь это модно, 
по-западному. Вторит моде 
даже министр образования 
Подмосковья Лидия Анто-
нова: главный просветитель 
Московской области велела 
разбить огороды во всех шко-
лах. Неужели и к утренней 

зарядке, кулачным боям, лапте, «городкам» 
мы способны вернуться, только если об этом 
задумаются за рубежом? Нет, мы нисколько 
не отрицаем ценность той же йоги, как уни-
кальной системы оздоровления тела и оздоров-
ления духа, но понять эту систему, бездумно 

Неужели к утрен-
ней зарядке, 
кулачным боям, 
лапте мы можем 
вернуться, только 
если об этом 
задумаются  
за границей?

Утренняя гимнастика как духовная практика.

Текст: Андрей Ильин, спортивный журналист
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ШАМАН ЖИВЕТ 
В КАЖДОМ ИЗ НАС

Высокогорную Туву изматывали засуха и пожары.  
Пожарники были бессильны. Власти обратились 

к Верховному шаману Тувы Монгушу Кенин-Лопсану.  
К ночи пошел спасительный дождь. 

С тех пор к Верховному шаману едут ученые со всего мира.

Текст: Алекс Кид, российское бюро ORTF

Господин Кенин-Лопсан, чем, на ваш 

взгляд, объясняется рост интереса 

к шаманским обществам и мода 

на визиты к ним паломников? Это 

возрождение шаманизма?

Нет никакого возрожде-
ния. Шаманы всегда были 
частью мироощущения Вос-
тока. Шаманизм – не экзо-
тика, а фундамент мировоз-
зрения. Вообще, шаманы 
сопровождают всю историю 
человечества. Шаман по при-
роде своей – одиночка. Ему 
не нужны ни партийные 
ячейки, ни общественные 
объединения. По-настоящему 
сильных шаманов мало. 
По моим подсчетам, человек 
примерно 300. Еще около 500 – 
их помощники, способные 
вырасти в шаманов.
Что значит – вырасти в шаманов? 

Ведь, по преданиям, этот дар пере-

дается по наследству и ему нельзя 

научить.

Научить нельзя, а распознать 
дар и развить его – можно. 
Человек часто не знает своих 

возможностей. У нас много 
учеников не только из Тувы, 
но из остальной Сибири, 
а также из Москвы и Петер-
бурга. Есть немцы, англичане, 
американцы, французы. Тако-
вым человек должен почув-
ствовать себя сам и научиться 
входить в состояние общения 
с духами.
Что такое духовное здоровье, 

с точки зрения шамана?

Лучше других на этот вопрос 
ответил немецкий востоко-
вед Отто Менхен-Хельфен. 
В 1929 году, когда я еще 
был босоногим мальчишкой, 
он приезжал в мой родной 
край Хондергей и общался 
со многими шаманами. Через 
годы я у него вычитал вер-
ную мысль: «Ни один шаман 
не пытается повторить дей-
ствия другого». Понимаете? 
Страждущему суждено встре-
титься с тем, с кем он готов 
встретиться. Если он едет 
купить бубен в домашнюю 
коллекцию – это одна встреча, 

если лечиться – другая, погла-
зеть на обряды – третья, выу-
читься на шамана – четвертая, 
что-то познать – пятая. И так 
до бесконечности. Одно могу 
сказать: прикосновение к бес-
конечности можно и не уло-
вить.
По моим наблюдениям, часто 
едут люди, потерявшие 
свои корни и ищущие их. 
Они в индустриальном обще-
стве, обезличенном глоба-
лизацией, хотят сами себе 
быть шаманами. Заметно, что 
они начитались книг Карлоса 
Кастанеды или Майкла Хар-
нера и внушили себе, будто 
предрасположены к шаман-
ству. Но часто такие люди 
перенимают лишь внешнюю 
сторону обрядов, а в головах – 
блок, неспособность перенять 
древнюю мудрость. Именно 
из-за неумения или нежелания 
отказаться от стереотипов 
цивилизации, перекрывающих 
доступ к первородным ценно-
стям человечества.
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выполняя асаны, не осознав всю многогран-
ность и глубину древней индийской куль-
туры, нельзя. Главная тенденция в мировом 
фитнесе в последнее время – гиревой спорт 
и зарядка с гантелями. Гири – это исконно 
русская армейская забава пушечников. 
К слову, гири появились в XVIII веке по стро-
гой необходимости: пушкари вручную закла-
дывали ядра в жерла пушек – это тяжелый 
физический труд, для качественного выпол-
нения которого требовалась недюжинная 
мускульная сила. Одному безымянному гению 
пришла в голову блестящая мысль: приделать 
к ядру рукоять и тренировать мышцы рук. 
Результаты не заставили себя ждать.
Десятилетия холодной войны заставляли про-
фессионалов, вопреки здра-
вому смыслу, отрицать функ-
циональность и разумность 
этой практики. Говорили, что 
не может быть функциональ-
ной и разумной идея, при-
шедшая из СССР. В СССР 
гимнастика была развита 
до промышленных масштабов. 
Проведение производствен-
ной гимнастики началось 
в 1930‑х – инициатива шла 
от сторонников системы 
научной организации труда. 
В шестидесятых годах гимна-
стикой занимались 11 миллио-
нов человек! Сейчас, освобож-
денные от нелепых догматов, 
специалисты по фитнесу 
с мировым именем признали 
ценность этой физкультурной 
практики. Рывок, толчок – все, даже жен-
щины жмут гири в элитных фитнес-центрах. 
Вдумайтесь, это придумали мы. Это неопро-
вержимое доказательство мирового значения 
русской физкультурной традиции.
Так же как мы заменили гири тренажером 
Смита и скамьей Скотта, мы променяли 
утреннюю гимнастику на ардха-падмасану 
и майюрасану. Очистив советскую физ-
культуру от шелухи идеологии, мы можем 
получить понятную и удобную систему 
совершенствования духа через тело. Стере-
отип, утро типичного жителя мегаполиса: 

чашка эспрессо, апельсиновый сок, на бегу 
перехваченный завтрак, пара ни к чему не обя-
зывающих телефонных звонков – и в фитнес-
клуб, где нас уже поджидает сметливый 
инструктор. Он знает, на какие точки нада-
вить, какие слова сказать, как уговорить нас 
заплатить еще больше за базовые знания, 
банальные советы. По сути, единственная его 
тренерская ценность – работа дублем вашей 
совести и силы воли. Но в философском 
смысле ваш внутренний стержень – это глав-
ное, что есть в вас. Время понять – лучший 
и единственный тренер для вас – вы сами. 
Миллионы людей, выходивших по утрам 
на балконы в потертых тренировочных штанах 
и белых майках «Олимпиада-80» сами рабо-

тали над своей физической 
формой. Совершенствуя 
тело, они укрепляли дух. 
Ежеутренний всплеск адре-
налина помогал им пережить 
очередной день серой без-
радостной советской реаль-
ности, не позволял мыслям 
о бесперспективности 
происходящего поглотить 
их. Они были счастливы 
настолько, насколько это 
было возможно. Мы нахо-
димся в гораздо более ком-
фортных условиях, чем эти 
воины самодельных гантелей 
и штанг. Наша задача – 
всего лишь заставить себя 
научиться очищать свой мозг 
каждодневной физической 
нагрузкой. В философском 

плане рутина гимнастики – основа комфорт-
ного сосуществования с самим собой. Цен-
ность гимнастики превозносили в том числе 
древнегреческий философ Ликон из Троады, 
Диоген Лаэртский и английский мыслитель 
Джон Локк.
Важно помнить главную ценность гимна-
стики – это не массивные бицепсы, не галерея 
кубиков на животе. Естественные упражне-
ния, которыми вы занимаете свое тело каж-
дое утро, придают вам внутреннюю силу. 
И как только вы сами почувствуете эту силу, 
ее неизбежно почувствуют и окружающие.

Гимнастика – 
это не бицепсы 
и не пресс. Заня-
тия каждое утро 
придают вам бес-
ценную внутрен-
нюю дисциплину.
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в канаву попавшуюся под 
ноги бутылку из под кока-
колы. Какая гадость, как ее 
только люди могут пить?! 
Там же в одном стакане – 
шесть чайных ложек сахара, 
а сахар – это же смертельный 
яд! Нет, мои дети никогда 
не выпьют ни глотка колы 
и не зайдут в «Макдональдс». 
Мать Набокова считала, что 
ребенка нужно баловать: кто 
знает, что его ждет впереди, 
так пусть воспоминания 
о счастливом детстве помо-
гут ему преодолеть взрослые 
трудности. Какая чушь! 
Детей надо готовить к ужасам 
мира. Выпускать во взрос-
лую жизнь человека, который 
живет иллюзиями о радост-
ном, доброжелательном мире, 
все равно что отправить его 
на Северный полюс в купаль-
нике! Дети должны уметь 
преодолевать трудности, 
испытывать постоянное 
сопротивление.
«Любому человеку важно 
как можно дольше сохранять 
энергию. Я начал серьезно 
заниматься своим здоровьем 
в 30 лет. Каждый год устраи-
вал себе разгрузочные дни – 
по 16 дней голодал. Сейчас 
утро начинаю с того, что 
выпиваю три стакана свежего 
сока: из свеклы, из моркови 
и из апельсинов – меня этому 
научил певец Брайан Адамс. 
А после соков – еще литр 
воды. Организм получает 
колоссальный удар энергии – 
как душ, только внутренний.
Меня часто спрашивают: «Ну 
и что, ты теперь чувствуешь 
себя лучше?». Я отвечаю: 
«Нет. Я просто не чувствую 
себя хуже». Для того чтобы 
молодость длилась, этим надо 

заниматься. Чтобы «машина» 
генерировала энергию, ее надо 
смазывать».
«Когда наши клетки не рабо-
тают, не делятся – в них 
накапливается всякая 
гадость, – размышлает Кон-
чаловский. – В мозге у нас 
14 миллиардов нейронов, 
реально работают только 
3–4 процента! Зачем нужен 
такой запас? Вот, смотрите, 
есть цепочка из 5 нейронов. 
Она ответственна за то, что 
вы помните, кто я такой. 
Один нейрончик погиб, и вы 

обо мне забыли. Но рядом 
с ним лежит свободный ней-
рон. Если вы будете тща-
тельно вспоминать, кто 
я такой, то цепочка вновь 
соединится – через новый ней-
рон. Если активно заниматься 
мыслительной деятельностью, 
мозг стареет не так быстро. 
А если вы будете валяться 
на диване, да еще в алкоголь-
ном угаре, мозг быстро придет 
в негодность». Ученые потому 
долго живут, что постоянно 

«работают мозгами».
В повседневной жизни мы 
тренируем что-то одно: голову 
или, скажем, какой-то кон-
кретный навык. В этом осо-
бенность нашего общества. 
Работать, тренироваться 
должны все органы: легкие, 
сердце, мышцы. Я говорю: 
надо вести активный образ 
жизни, но не заниматься спор-
том профессионально. И еще: 
по утрам бегать вредно – надо 
вечером. По словам британ-
ских ученых, утренняя про-
бежка, да еще на голодный 
желудок, снижает (и весьма 
ощутимо) активность защит-
ных сил организма и повы-
шает риск возникновения 
инфекционных заболеваний.
Есть надо не досыта, чтобы 
все время чувствовать лег-
кий голод. Ограничивайте 
употребление сладкого, 
соленого, жирного, мучного, 
макарон, картофеля. Ешьте 
лучше фрукты и овощи, злаки 
и орехи. Воду надо пить 
только очищенную.
Люди хотят жить долго. 
Прожить дополнительно 
20–30 лет – возможность 
провести исследования, 
завершить научную работу, 
написать книги, снять кино-
фильмы, путешествовать, 
больше узнать и сделать. 
Но большинство людей 
живет не этим. Вкусная еда 
(изысканная кулинария), 
тусовки, выпивка, приятное 
времяпрепровождение в хоро-
шей компании, развлечения 
и секс – основные интересы 
человечества.
А чтобы долго жить, надо 
правильно питаться, мало есть 
и много двигаться. Надо изме-
нить стиль жизни.

Меня часто спра-
шивают: от всего 
этого жесткого 
расписания вам 
лучше? Я отвечаю: 
«Я просто не чув-
ствую себя  хуже!»
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домашние спят, во всей округе 
тишина. Выйдя за калитку, 
Кончаловский сначала нето-
ропливо зашагал по дороге, 
потом прибавил шаг и плавно 
перешел на бег. Дыхание 
оставалось ровным, организм, 
привычный к режиму, работал 
как часы.
Андрей Сергеевич вспом-
нил, как польский режиссер 
Кшиштоф Занусси с вызовом 
сказал ему: «Тело для меня 
не очень-то важно, мне инте-
реснее другое». Намек был 
ясен: ты, приземленный, забо-
тишься о своем физическом 
здоровье, а настоящие худож-
ники занимаются духовным 
совершенствованием!
«Ну-ну, погляжу я, как вы 
будете воспарять к верши-
нам духа, когда болячки 
одна за другой станут при-

жимать к земле, – возражает 
польскому мэтру Андрей 
Сергеевич. И бегать уже 
будет поздно. Надо заранее 
заботиться о своей старо-
сти». Кончаловскому летом 
будет 74, а если посмотреть 
сейчас на него издали (чтобы 
морщин не разглядеть) – 
бежит молодой мужчина, 

энергичный, в расцвете сил! 
Как говорят китайцы, нужно 
умереть молодым и поста-
раться сделать это как можно 
позже. Постараюсь! Опять же, 
когда стареть, если дома – 
жена, на 36 лет младше, и двое 
малых детей?
Андрей Сергеевич, перо-
дохнув, говорит, что лет 
до 60 не очень обращал вни-
мание на своих отпрысков. 
Перешагнув за 60, вдруг 
с удивлением понял, что ему 
интересно с малышами.
Дорога пошла вниз, он уве-
личил скорость. Бегать надо 
не на время и не на рассто-
яние – надо выгонять через 
поры кожи вместе с потом 
всякую дрянь. Пить воду 
и потеть – вот секрет здо-
ровья! Не замедляя своего 
упругого, ровного бега, он 
с раздражением отфутболил 

БЕГОМ 
ЗА ЗДОРОВЬЕМ

Для Андрея Кончаловского утренние пробежки –  
не просто зарядка бодрости, а философская вещь, с которой 

начинается  интересный новый день.
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болезни от нежести вашей: 
от тепла, от вкусной пищи, 
от покоя, – писал Порфирий 
Иванов в своем дневнике, 
обращаясь к потомкам. – 
Не бойтесь холода, он моби-
лизует, как нынче модно 
сказывать, защиту организма. 
Холод кидает в тело гормон 
здоровья. Пусть каждый 
покумекает, что ему важ-
нее – дело или малые радо-
сти. На все должна быть 
победа. Человек должен жить 
в победе; если ее не получишь, 

грош тебе цена в базарный 
день… Зачем лечиться, когда 
можно и должно болезнь 
в тело не пускать!»
Как не пускать болезнь, 
Порфирий Корнеевич дока-
зал собственным приме-
ром. Родился он 1898 году 
на Луганщине в многодетной 
семье шахтера. Закончил 
4 класса церковно-приходской 
школы. 25 апреля 1933 году 
у Порфирия Иванова было 
озарение. Он принял на себя 
задачу нести людям идею, 
что причина всех болезней 

Сделай вдох 
и пожелай мыс-
ленно здоро-
вья всем людям, 
каких знаешь. 
Желание это вер-
нется к тебе,  
будь уверен!

Метод Порфирия Иванова – мифы и реальность 
русского философа-долгожителя.

Автор: Андрей Ильин, спортивный журналист

УМИРАТЬ 
УМЕЮТ ВСЕ – 

УЧИТЕСЬ ЖИТЬ                                             
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Порфирий Иванов, архивная 
фотография 1970-х годов.
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босой круглый ход, практи-
ковал холодные обливания, 
голодание». Подобное опре-
деление Порфирия Ива-
нова – это скорее расхожее 
мнение, нежели отражение 
его идей.
Они намного глубже, чем 
обычно их преподносит 
пресса. Он начинал как про-
стой человек, работал шах-

тером, работал в торговле, 
а затем, если можно так 
выразиться, на него сни-
зошло откровение – он пере-
жил тот момент, после 
которого все изменилось.
По разным причинам дух 
нисходит на людей – с ним 
именно это и случилось. 
Это не было его решение 
от ума, это было нечто 
свыше. Он понял, что чело-

ВСЕХ БЛАГ
Художник Герман Виноградов считает себя 
современным последователем Порфирия 
Иванова и рассказывает о глубоком смысле 
школы закаливания.

12. Рассказывай и передавай опыт 
этого дела, но не хвались и не воз‑
вышайся в этом. Будь скромен.
Желаю тебе счастья, здоровья 
хорошего.

Иванов  Порфирий Корнеевич.

Казалось бы, все абсолютно 
ясно в правилах жизни. 
Хотя подождите! Самый спор-
ный момент во всей истории 
Порфирия – это его смерть. 
Он умер в 85 лет. Не так уж 
и долго прожил, скажут неко-
торые. А если вспомнить, что 
медэкспертиза заключила: 
смерть наступила от гангрены 
ног (постоянное переохлажде-
ние, скажут противники его 
метода, сослужило плохую 
службу!), то возникает вопрос 
о том, насколько действенна 
его жизненная философия. 
Есть точка зрения, что Пор-
фирия убили советские 
спецслужбы, поскольку он 
стал слишком популярным 
и авторитетным в народе. 
Однако никаких доказа-
тельств этому нет. Известно, 
однако, что в 1979 году ему 
запретили собираться вместе 
со своими последователями. 
Сами ученики Порфирия 
Корнеевича говорят, что его 
смерть – это уход из жизни, 
в самом прямом смысле слова. 
Он сам захотел умереть, 
лег и силой воли остановил 
сердце, как это умеют делать 
йоги. «Хватит мне Вам помо-
гать», такова была последняя 
фраза в его дневнике. И время 
своей «смерти» Иванов опре-
делил сам. Раздал всем рас-
поряжения, рассказал о том 
что будет после его смерти, 
и ушел, потому что миссию 
свою исполнил.
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в отрыве человека от при-
роды, акцентировал внимание 
на любви к людям, взаимо-
помощи как залоге здоровой 
жизни. Это озарение послу-
жило началом резкого пово-
рота в жизни Иванова и мно-
голетнего (50 лет) личного 
эксперимента. Постепенно 
он стал обходиться все мень-
шим количеством одежды, 
а затем вообще жить круглый 
год только в одних длинных 
трусах.
Порфирий Иванов обладал 
секретом долголетия, зани-
мался целительством, мно-
гим помогал, и вокруг него 
собралось множество после-
дователей, которые после его 
смерти создали движение 
Ивановцев, своего мастера 
называли Учителем. Сам Ива-
нов говорил, что Учителем 
его назвали люди потому, что 
он им помогал. В 1982 году 
советские власти разрешили 
написать статью о Порфирии 
Иванове в «Огоньке» № 8, 
которая вызвала массу писем 
и поток посетителей к Ива-
нову. В ответ на письма он 
написал знаменитые 12 сове-
тов Иванова под названием 
«Детка». Ему тогда было 
84 года! С тех пор о методе 
Порфирия Иванова написано 
много, и хорошего, и плохого. 
Есть последователи и есть 
противники. Но не лучше ли 
процитировать самого автора. 
Порфирий Корнеевич имел 
только начальное образова-
ние (4 класса церковно-при-
ходской сельской школы, 
которую он бросил 12 лет 
в 1910 году) и писал про-
стонародным деревенским 
языком, без знаков препина-

ния, не выделяя предложения 
и абзац. Его текст мы отре-
дактировали в сооветствии 
с правилами современного 
русского языка.
Итак, вот она – детка, система 
закаливания тела и духа Пор-
фирия Корнеевича.
1. Два раза в день купайся в холод‑
ной, природной воде, чтобы тебе 
было хорошо. Купайся в чем 
можешь: в озере, речке, ванной, 
принимай душ или обливайся. Это 
твои условия. Горячее купание 
завершай холодным.
2. Перед купанием или после него, 

а если возможно, то и совместно 
с ним, выйди на природу, встань 
босыми ногами на землю, а зимой 
на снег, хотя бы на 1–2 минуты. 
Вдохни через рот несколько раз 
воздух и мысленно пожелай себе 
и всем людям здоровья.

3. Не употребляй алкоголя 
и не кури.

4. Старайся раз в неделю полно‑

стью обходиться без пищи 
и воды с пятницы 18–20 часов 
до воскресенья 12‑ти часов. Это 
твои заслуги и покой. Если тебе 
трудно, то держи хотя бы сутки.

5. В 12 часов дня воскресенья выйди 
на природу босиком и несколько раз 
подыши и помысли, как написано 
выше. Это праздник твоего дела. 
После этого можешь кушать все, 
что тебе нравится.

6. Люби окружающую тебя 
природу. Не плюйся вокруг 
и не выплевывай из себя ничего. 
Привыкни к этому – это твое 
здоровье.

7. Здоровайся со всеми везде 
и всюду, особенно с людьми пожи‑
лого возраста. Хочешь иметь 
у себя здоровье – здоровайся 
со всеми.

8. Помогай людям чем можешь, 
особенно бедному, больному, оби‑
женному, нуждающемуся.  
Делай это с радостью. Отзовись 
на его нужду душой и сердцем. 
Ты приобретешь в нем друга 
и поможешь делу Мира!

9. Победи в себе жадность, лень, 
самодовольство, стяжательство, 
страх, лицемерие, гордость. 
Верь людям и люби их. Не говори 
о них несправедливо и не принимай 
близко к сердцу недобрых мнений 
о них.

10. Освободи свою голову от мыс‑
лей о болезнях, недомоганиях, 
смерти. Это твоя победа.

11. Мысль не отделяй от дела. 
Прочитал – хорошо. Но самое 
главное – делай!

Горячее купание 
завершай холод-
ным, а не наоборот. 
Победи в себе жад-
ность, самодоволь-
ство, страх, лице-
мерие, гордость.   
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В 48 ЛЕТ ВЕРНУТЬСЯ НА БОЛЬШУЮ

эстраду – смелый поступок. 
Многие в этом возрасте уже 
планируют завершать карьеру, 
но Светлана Разина только 
начинает ее активно строить. 
Культ молодости в пятьде-
сят – что это: маркетинговый 
ход или внутреннее ощуще-
ние?
Почему в нашей стране процветает 

культ молодости? Ведь красивая 

старость и жизненный опыт также 

очень ценны и прекрасны.

– Мы все стремимся к молодо-
сти. Она притягивает своим 
энтузиазмом, своим задором, 
своим гибким умом. А внеш-
ность – это одно из проявле-
ний молодости. Если я, напри-
мер, достаточно молодо мыслю 
и живу, но при этом у меня 
будет лицо бабушки – вряд ли 
мне кто-то поверит и кто-то 
будет стремиться слушать 
меня. Поэтому надо притяги-
вать форму к содержанию, а не 
содержание к форме. И если 
я еще гибка умом, готова 

к музыкальным эксперимен-
там, готова работать в разных 
жанрах, то я должна стараться 
выглядеть хотя бы на 40 лет. 
Это просто моя ответствен-
ность перед зрителем. 40 лет – 
это очень классный возраст. 
Это зрелость молодости.
Сложно ли женщине на эстраде, тем 

более в 48 лет?

Что касается поддержания 
себя в должной физической 
форме, то ничего такого осо-

бенного я не делаю. Поверьте, 
2 часа на сцене – это как пол-
дня в спортзале. Мы с Ритой 
теряем по два килограмма веса, 
получая взамен колоссальный 
заряд эмоций, энергии и хоро-
шего настроения. 
Что для вас является источником 

жизненной энергии?

– Банально будет сказать, 
но творчество. Вряд ли 
какой-то артист ответит 
иначе. Меня очень вдохнов-
ляют эксперименты, пробы 
чего-то нового в музыке, 
на сцене.
Вы за то, чтобы женщина работала 

до старости, или за то, чтобы ее обе-

спечивал мужчина?

– Я, конечно, за то, чтобы жен-
щину обеспечивал мужчина, 
если бы были такие мужчины.
Но, как практика показывает, 
таких очень мало. У меня 
сложилось так, что я больше 
тяну на себе финансовую 
лямку. А мужчины помогают, 
но в основном словом. Но сло-
вом тоже неплохо, почему нет?

В жизни надо при-
тягивать форму 
к содержанию, 
а не содержание – 
к форме.  
Это главное.

КУЛЬТ
МОЛОДОСТИ
Можно ли в зрелости быть столь же 
энергичным, как и в молодости?   
Как  получить и как правильно  
тратить энергию жизни?  
Беседуем со Светланой Разиной.
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век в природе должен занять 
то место, которое было изна-
чально ему отведено Твор-
цом – и он пытался сперва 
на своем опыте, прикладывая 
усилия и преодолевая всевоз-
можные трудности, испытать 
это единение с природой. 
Он стал тем, кого в восточ-
ной традиции называют иска-
телями духа.
Постепенно, умножая свои 
труды, он обретал новые 
силы. Он понял, что недо-
статочно одной физической 
силы, что нужно стремиться 
обрести гармонию – соот-
ветствия частей и целого – 
с людьми в общении, поэтому 
необходимо здороваться, 
желать друг другу здоровья 
и стремиться делать добро. 
Это развитие, принимая 
которое, человек постепенно 
меняет собственное отноше-
ние к себе, к окружающей 
природе и к людям, а также 
свои взаимоотношения с при-
родой и с людьми: когда 
человек понимает, что он – 
часть окружающего мира, 
то и окружающий мир вос-
принимается как часть себя.
Поддерживать и внутреннее 
и внешнее в чистоте – необ-
ходимость, поэтому так 
полезна практика голода-
ния и так вредно плевать 
на улице под ноги, например. 
Если вы голодаете, то через 
пять или шесть дней чистого 
голодания у человека вклю-
чается механизм, который 
присущ растениям, прак-
тически начинает работать 
фотосинтез, и вы начинаете 
питаться воздухом в прямом 
смысле. Для человека, живу-

щего в городе, наверное, это 
все же недостижимо. Путь 
Порфирия Иванова – это 
образ, пример, и то, что люди 
могут от него получить – 
это приблизиться к идеалу 
гармоничного сосущество-
вания с другими людьми 
и с природой. В чистом же 
виде путь Иванова – это путь 
отшельника и йога. Это путь 
к гармонии. Справедливый 

вопрос, возможно ли следо-
вать подобной философии 
в условиях большого города 
и получается ли у вас жить 
за счёт естественных усло-
вий – воздуха, воды, земли?
Это совершенно реально, все 
было именно так задумано 
и создано, это стоит попробо-
вать каждому человеку.
На мой взгляд, гармония – 
это сложное, неоднознач-
ное и крайне многослойное 
понятие, оно носит скорее 
космогонический характер 

и в целом находится за гра-
ницами добра и зла. Если 
говорить проще, то гармо-
ния – это соответствие частей 
и целого.
Здоровый образ жизни – 
это тоже соответствие частей 
и целого. Единство космоса, 
макрокосмоса, и человека – 
как части этого целого. 
Сохранение этой связи и есть 
здоровый образ жизни.
Система Иванова касается 
не только оздоровления тела, 
но и духовного оздоровле-
ния. Как должен вести себя 
человек, чтобы оставаться 
здоровым? Любые эмоции, 
которые мы выделяем, вли-
яют на наш психический 
центр. К примеру, человек 
испытывает зависть – начи-
нает плохо работать желч-
ный пузырь, затем другие 
органы, ведь все взаимосвя-
зано – любая энергия, в том 
числе и негативная, рас-
пространяется и внутри вас 
и вокруг вас.
Если сравнить наш организм 
с компьютером – то изна-
чально была установлена пре-
красная система, но со вре-
менем человек сам начинает 
подхватывать вирусы и зара-
жать себя, ведь негативные 
эмоции – это вирусы, кото-
рые разъедают прекрасно 
работавшую систему.
Для того, чтобы все снова 
хорошо работало, надо 
и голодать, и здороваться 
с людьми – переустанавли-
вать систему, возвращать 
себя в то состояние, кото-
рое задумал для вас Тво-
рец, чтобы все были благи, 
здравы и добры.

Поддержи-
вать внутрен-
нее и внешнее 
в чистоте необ-
ходимо. Отсюда 
практика голода-
ния и обливания 
холодной водой.  
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лента – народные символы мужества, 
и не только в России. Откуда появился всад-
ник, убивающий дракона, и что на самом деле 
значит всем известное изображение, ставшее 
символом Москвы?
Георгий родился в городе Бейруте, нынешней 
столице Ливана, в III столетии. Его родители 
были богаты и, несмотря на гонения на хри-
стиан, воспитали сына в христианской вере. 
Георгий рос сильным, красивым и храбрым 
юношей. Подобно многим своим сверстникам, 
он поступил на военную службу к римскому 
императору и вскоре заслужил уважение и рас-
положение властей. Однако император устра-
ивал жестокие гонения на христиан, заставлял 

верующих поклоняться римским богам, а тех, 
кто отказывался, приказывал убивать или 
подвергать мучительным пыткам. Что было 
делать юному Георгию, который находился 
в подчинении у такого человека? Однажды он 
услышал, как в суде оглашали смертный при-
говор христианам. В душе Георгия поднялось 
чувство сострадания к единоверцам, братьям 
и сестрам во Христе! Говоря языком совре-
менным, в сознании молодого воина случился 
нравственный переворот.
Георгий владел большим имением и много-
численными рабами. Следуя завету Христа, 
он даровал невольникам свободу, раздал все 
деньги бедным. Имея прямой доступ ко двору, 
пошел прямо к императору Диоклетиану. 

ПОБЕДА 
МУЖЕСТВА 

НАД СТРАХОМ
История Святого Георгия –  

всемирный символ душевного благородства.
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На Руси с древних времен Cвятой Георгий 
почитался под именем Юрия или Егория. 
Со времен Дмитрия Донского считается 
покровителем Москвы, поскольку город был 
основан тезоименным святому Георгию кня-
зем Юрием Долгоруким. В 1730 году Георгий 
Победоносец был официально утвержден 
символом Москвы.
Но еще большее значение обрел святой Геор-
гий, когда в 1769 году знак Ордена Святого 
Георгия стал высшей офицерской наградой 
в России. Он выделялся своим статусом 
среди других российских орденов как награда 
за личную доблесть и мужество. Заслуги, 
за которые офицер мог быть 
удостоен награды, строго 
регламентировались стату-
сом ордена:
«Ни высокая порода, ни полу‑
ченные пред неприятелем раны 
не дают право быть пожало‑
ванным сим орденом: но дается 
оный тем, кои не только долж‑
ность свою исправляли во всем 
по присяге, чести и долгу своему, 
но сверх того отличили еще себя 
особливым каким мужественным 
поступком, или подали мудрые, 
и для Нашей воинской службы 
полезные советы… Сей орден 
никогда не снимать: ибо заслу‑
гами оный приобретается».
Особенным было отношение 
к Георгию Победоносцу 

в среде русских офицеров. Русский офи-
цер – не звание, а образ жизни. Душа – Богу, 
Сердце – Любимой, Жизнь – Отечеству, 
Честь – Никому. Кодекс чести русского 
офицера похож на европейский рыцарский 
кодекс, утерянный в буржуазной Европе 
и процветавший в царской России. И награж-
дали их, как рыцарей: женщины – любовью, 
государь – престижем.
В русском народе Георгий – один из любимых 
героев. В России день памяти св. Георгия 
имеет свои традиции. День великомученика 
Георгия в народе называли Юрьевым днем, 
в этот день до времен царствования Бориса 

Годунова крестьяне могли 
переходить к другому 
помещику. Георгия почи-
тают не только христиане, 
но и мусульмане. Они назы-
вают его Джирджисом. В Рос-
сийской империи солдатские 
«георгиевские кресты» изго-
тавливались в форме крестов 
для христиан и восьмиу-
гольных щитов – для после-
дователей мусульманской 
религии. Георгиевский крест, 
знак отличия за храбрость 
для солдат и унтер-офицеров 
с 1807 года – тоже символ 
доблести духовной. Цвета 
георгиевской ленты – черный 
и оранжевый – означают дым 
и пламя.
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ближаться к ней, вдруг появился 
светлый юноша на белом коне. 
Всадник поразил змея копьем 
и спас девушку. Этот юноша 
был святым великомучени-
ком Георгием, который явился 
помочь людям. Победа над драко-
ном, а также тот факт, что по профес-
сии Георгий был воином, послужили 
причиной почитания его покрови-
телем воинства, хотя на самом деле 
победа Георгия была победой духа над 
страхом, а вовсе не меча над драконом.
В России образ святого Георгия был одним 
из самых почитаемых. Почему и как Георгий 

Победоносец стал одним из главных 
символов мужества и достоинства 
в России? Георгий стал святым 
патроном византийских импе-
раторов (очевидно, в V веке), 
и изображение его украшало 
стену Большого дворца в Кон-

стантинополе. Его образ чеканили 
на византийских монетах. Примеру 
византийских императоров следовали 
русские князья, которые во всем стара-

лись походить на них. Так рожденный в дале-
ком Бейруте мученик стал самым почитае-

мым русским святым, и в конце концов попал 
на герб Москвы. 

Цвета всенарод-
ного русского 
символа муже-
ства, георгиевской 
ленты, –  
черный и оранже-
вый – означают 
дым и огонь  
сражения. 
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Юноша обличил в жестокости и несправед-
ливости и объявил, что он, один из любимцев 
правителя, такой же христианин, как и те, кого 
преследовал император.

Наверное, поступок Георгия, 
не просто поставивший крест 
на его карьере, но и грозив-
ший ему смертью, непонятен 
не только многим современни-
кам, когда карьера – превыше 
всего, а принципы только 
одни: успех любой ценой. Убе-
дившись, что Георгий от Хри-
ста не отречется, император 
велел отрубить ему голову. 
Это произошло в 303 году. 
Именно за мужество 
и духовную победу, а вовсе 
не за убийство Змия, которое 
изображено на иконах и гербе 
Москвы, Георгия называют 
Победоносцем.
А как же победа над Змием, 

олицетворением Зла? Да, каждый видел изо-
бражение святого Георгия, который сидит 
на белом коне и копьем поражает извивающе-
гося на земле Змия. Это изображение иллю-

стрирует событие, которое 
произошло уже после смерти 
Святого Георгия. Рассказы-
вают, что недалеко от места, 
где он родился, в городе Бей-
руте, в озере жил змей, кото-
рый часто пожирал местных 
жителей. 

Чтобы утолить голод змея, 
местные жители начали регу-
лярно отдавать ему на съе-
дение юношу или девушку, 
которых выбирали по жре-
бию. Однажды жребий выпал 
на дочь правителя той местно-
сти. Ее отвели к берегу озера 
и привязали, и она в ужасе 
стала ожидать появления 
змея. Когда змей стал при-

С третьего века 
до наших дней 
Георгий Побе-
доносец – сим-
вол победы духа 
над плотью, муже-
ства над страхом, 
идеалов над  
выгодой.
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исхождению и портовый 
грузчик по профессии, Иван 
Максимович Поддубный 
впервые вышел на арену 
цирка в 1896 году – в год 
возобновления Олимпийских 
игр. Он выступил как люби-
тель из публики, желавший 
помериться силами с заез-
жими атлетами. Ни один 
из них не продержался про-
тив него дольше пяти минут. 
Так началась беспримерная 
полувековая спортивная 
карьера непобедимого рус-
ского богатыря. Поддубный 
выступал до 75‑летнего 
возраста, держась своего 
принципа: «пусть положит, 
если сможет». В 20‑х годах 
у Ивана Поддубного были 
все условия, чтобы уехать 
из страны. Миллионные 
контракты, зарубежные 
гастроли, всемирная слава. Однако «русский 
силач» остался в Советской России. Поддуб-
ный, конечно, не был теоретиком. Но единство 
духа и тела – это было его кредо. Когда Ивана 
Максимовича спрашивали, встречал ли он 
людей сильнее себя, богатырь отвечал:

«Если говорить о борцовской 
силе, то, пожалуй, нет. А так, 
сильнее люди попадались. 
Мой батько Максим Ивано-
вич был сильнее меня…»
По его словам, Максим 
Поддубный легко брал 
на плечи два пятипудовых 
мешка, поднимал вилами 
целую копну сена, балуясь, 
останавливал телегу, ухва-
тивши ее за колесо, валил 
наземь за рога здоровенных 
бугаев.. «Есть ли на Земле 
кто-нибудь, кто вас одолеть 
может?», – спрашивали Под-
дубного. «Есть! – Вздыхал 
великан. – Бабы! Всю жизнь 
меня, дурака, с пути-дорожки 
сбивали». Впрочем, если б не 
одна баба, а, вернее, девка, 
Иван Максимович, может, 
и борцом-то не стал бы, а кре-
стьянствовал бы, как и его 
отец да братья, никогда не 

покидая пределов села Красеновки.
Однажды сосед, ездивший по оказии чугункой 
в Крым, привез в Красеновку известие: «Иван 
ваш непутевый из порта ушел, гири в цирке 
кидает. Говорят, девка-венгерка его сма-
нила, которая у них в цирке по канату ходит. 

СИЛАЧИ ДУХА
Физическая сила в России всегда была воплощением силы 

внутренней. Вспомним русских богатырей Ивана Поддубного,  
Александра Засса и Алексея Крылова. Они не только ставили 

мировые рекорды, но всей своей жизнью доказали: 
сила духа и есть источник силы физической.

Текст: Андрей Ильин, спортивный журналист

На вопрос, встре-
чал ли он людей 
сильнее себя, Иван 
отвечал: «Если 
о борьбе, то нет. 
А так, сильнее 
люди попадались. 
Мой батько Мак-
сим Иванович 
был сильнее меня. 
На то он и батько».
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Русский профессиональный борец  
и атлет Иван Поддубный,  

1910-е годы.
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малоподвижен, неповоротлив. Не спортсмен, 
а медведь! Вот выйдет против него настоящий 
противник – и крышка!» Но Иван сумел найти 
в себе силы перестроиться и играть по новым 
правилам. Во время немецкой оккупации, когда 
Поддубный жил в Ейске на Кубани, к нему 
приехал представитель немецкого командова-
ния с предложением уехать в Германию, чтобы 
тренировать немецких спортсменов. Иван 
Максимович отказался: «Я – русский борец. 
Им  и останусь». Это заявление сошло Под-
дубному с рук. Даже оккупанты преклонялись 
перед его силой и всемирной славой.
Другой легендарный русский 
атлет Александр Иванович 
Засс родился в 1888 году близ 
Вильно (сегодня – город Виль-
нюс, Литва). Вскоре семья 
будущего циркового атлета 
перебралась в Саранск, где 
и прошли беззаботные детские 
годы маленького Саши. Как-то 
отец, Иван Петрович, взял 
сына на представление гастро-
лировавшего тогда в городе 
цирка, а после окончания 
номера силовых атлетов сам 
вышел на арену и с легкостью 
повторил некоторые трюки, 
которые и могучим богатырям 
из труппы удавались с боль-
шим трудом. Александр знал, 
что отец – довольно сильный 
от природы человек, однако 
и представить себе не мог, 
насколько огромна его сила. 
И в тот самый момент, когда 
пораженная публика, припод-
нявшись со своих мест, громко 
рукоплескала Ивану Петровичу, Александр 
буквально заболел цирком. В тот же день, 
вернувшись домой, он попытался повторить 
сложнейшие силовые трюки, поразившие его 
воображение. С помощью взрослых Александр 
оборудовал на заднем дворе тренировочную 
площадку с турниками и трапецией, смастерил 
простенькую штангу из старых хозяйственных 
гирь и приступил к занятиям. Несмотря на то, 
что систематическое выполнение физических 
упражнений давало хорошие результаты, 

парень знал, что бессистемные тренировки 
не смогут помочь воплотить в жизнь его 
величайшую мечту – стать настоящим цирко-
вым силачом. К счастью, отец с пониманием 
отнесся к увлечению сына спортом и выпи-
сал для него литературу по физическому 
развитию. Среди множества книг оказалась 
и работа знаменитого атлета Евгения Сандова 
с описанием разработанных им упражнений 
с гантелями. Это была настоящая находка 
для Александра, ведь именно о подобной 
системе занятий, предложенной, к тому же, 
одним из величайших силачей мира, он давно 

уже мечтал. На долгие годы 
Сандов стал кумиром юного 
Саши. Однако Засс не стал 
ограничиваться одной лишь 
системой Сандова – поиски 
новых путей для самосо-
вершенствования и укрепле-
ния силы никогда не пре-
кращались. Обратившись 
к известному атлету Крылову, 
Александр получил полез-
ные рекомендации насчет 
занятий с гирями и штангой, 
после чего начался следую-
щий этап в его тренировках. 
При весе всего в 66 килограмм 
Засс с легкостью жонглиро-
вал двухпудовыми гирями, 
выжимал 80‑килограммовую 
штангу и проделывал с ней 
множество фантастических 
по сложности упражнений. 
Засс руками ловил 90‑кило-
граммовые камни, носил 
на плечах 300‑килограммовую 
лошадь, завязывал в узлы 

толстенные железные прутья, проделывал 
трюки с удержанием 2 лошадей, пытав-
шихся пуститься галопом в разные стороны. 
Кроме этого, Александр одной рукой подни-
мал 3‑х человек, удерживал зубами железные 
балки и прочие умопомрачительные грузы. 
Все без исключения номера в его исполнении 
пользовались огромным успехом у зрителей, 
и публика толпами ходила смотреть на неви-
данного силача, рост которого не достигал 
и 168 сантиметров!

– Есть ли на Земле 
кто-нибудь,  
кто вас одолеть 
может? – спраши-
вали Поддубного.
 – Есть, – вздыхал 
чемпион. – Бабы! 
Всю жизнь меня, 
дурака, с пути-
дороженьки
сбивали. 
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Жениться он на ней, вроде, собрался». Братья 
отписали Ивану: «Отец на тебя гневаются 
и грозятся обломать об тебя оглоблю. Лучше 
к Рождеству не приезжай». Вот смеху было, 
когда этим ряженым заинтересовались ученые, 
и директору цирка пришлось от них отку-
паться… Впрочем, на Поддубного публика 
ломилась резвее, чем на пещерного человека! 
В «Парад, алле!» он, прогибая помост, выходил, 
удерживая троих гимнастов на вытянутой 
руке. Иной раз ему на плечи клали телеграф-
ный столб, и с обеих сторон повисали человек 
по десять, пока столб не ломался. Но глав-
ный номер, конечно, сама борьба. Исконно 
русская, на кушаках: соперники забрасывали 
кожаные ремни друг другу на талию, брались 
за края. Задача – повалить противника. Но все 
это было народными забавами, а когда Под-
дубному предложили перейти в профессио-
нальную борьбу, все оказалось не так просто. 
Непобедимого чемпиона поначалу валили даже 

новички, называя деревенщиной. Вот когда 
понадобилась сила воли. Это было время, когда 
слово «спорт» стремительно входило в моду. 
В столице стали даже издавать специальные 
спортивные журналы, писавшие о воздухо-
плавании, автомобилизме и борьбе. Правда, 
спортом признавалась не та борьба на куша-
ках, которая входила в цирковую программу, 
а новая, французская. То есть ничего нового 
в ней не было – французы позаимствовали 
правила из античных источников. Теперь это 
называют классической борьбой. Вот ее-то 
Поддубному и предстояло освоить в считан-
ные месяцы, оставшиеся до чемпионата мира 
в Париже (Петербургское Атлетическое Обще-
ство получило приглашение участвовать, а соб-
ственных достойных кандидатов в столице не 
нашлось).  «Господа, это же позор для России!» 
– кипятился импресарио. - Единственный 
серьезный русский борец – Иван Поддубный – 
совершенно не в форме! В технике не искусен, 

Русский атлет  
Алексей Крылов.



«СЕКРЕТЫ ЭТИ ОЧЕНЬ ПРОСТЫЕ. 

Просто надо жить на всю 
катушку. Погружаться в собы-
тия каждого дня, стремиться 
узнать как можно больше обо 
всем. В том числе и о себе, 
вообще надо строить себя. 
И принимать все, что тебе 
дает жизнь, с благодарностью. 
Например, пошел дождь, ты 
видишь серое ночное небо 
и думаешь: Боже, какой ужас! 
Но через минуту берешь себя 
в руки и понимаешь, какое это 
прекрасное чувство – грусть, 
как это потрясающе – гру-
стить под этим серым жем-
чужным небом. Это все равно 
наша жизнь, единственная 
и неповторимая. И мы все 
время существуем в разных 
обстоятельствах. Если сей-
час ты грустишь от дождя, 
то потом будешь сильнее 
радоваться солнцу. Поэтому 
я считаю, что любым настро-
ением, любой ситуацией надо 
наслаждаться.В своей жизни 
я убедилась, что лучше всего 

выглядят те, кто занимается 
собой изнутри. Человек, 
занятый делом, всем интере-
сующийся и, главное, люби-
мый, всегда выглядит лучше. 
Женщина не может жить без 
любви. И когда ты видишь 
полный нежности взгляд 
другого человека, то понима-
ешь, что в этом мире для него 
ты одна, ты самая лучшая, 

тебя избрали. Это любую 
из нас делает прекраснее. 
И, конечно, умные мужчины, 
которые хотят сохранить свою 
женщину красивой и моло-
дой на долгие годы, не ску-
пятся на проявления любви. 
Но, увы, это мало кто из них 
понимает, а из понимающих 
редко кто делает. Была бы 
я мужчиной, то обязательно 
баловала бы свою женщину, 
не боясь, что она сядет 
на шею и будет пользоваться 
любовью. А именно этого, 
я знаю, многие представители 
сильного пола боятся – раз-
баловать, стать игрушкой в ее 
руках. Но не понимают, что 
они должны воспитывать свою 
женщину. Тогда не будет 
обид и взаимных упреков. 
А для этого мужчина дол-
жен быть умнее. А женщина, 
в свою очередь, должна своего 
избранника одухотворять, 
чтобы он летал. И именно 
такие пары всегда особенно 
красивы».
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ВДОХНОВЕНИЕ 
ЖИТЬ
Актриса Ирина Алферова – о секрете душевной 
гармонии. Здесь нам не нужен жанр вопрос – ответ,  
мы просто процитируем известную актрису. 
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ЧТО ТАКОЕ СТАРОСТЬ? ВОТ ЧТО

говорит наука: старость – 
период жизни человека с того 
момента, когда утрачены 
способности организма к про-
должению рода. Старость 
характеризуется ухудшением 
здоровья, умственных спо-
собностей, затуханием всех 
функций организма. С точки 
зрения психологии, старость – 
это состояние, когда отрав-
ление неприятными вос-
приятиями убивает желание 
познавать, двигаться, иссле-
довать, меняться. Отсюда – 
старческое брюзжание в адрес 
всяческой новизны. В послед-
нее время ученые все чаще 
определяют старость как, 
цитирую: «биологический 
феномен, который сопрово-
ждается серьезными психо-
логическими изменениями». 
Это одна сторона.

Но старость – это еще 
и мудрость. В пятьдесят лет, 
когда начинается осень чело-
века как организма, наступает 

момент максимальной кон-
центрации опыта и знаний, 
интеллекта и личностного 
потенциала. Физическое дрях-
ление и нравственный рост – 
этот парадокс заложен в самой 
основе нашей с вами жизни. 
Размышления об этом не дают 
покоя многим и многим 
умным людям. И даже самые 
одаренные мыслители так 
и не могут дать четкий ответ, 
почему мир устроен именно 
так. Божий промысел недосту-
пен пониманию людей.

В одном из племен Суматры, 
острова в Индийском океане, 
при рождении ребенку дают 
60 лет. И по мере взросле-
ния он молодеет. В суровой 
туземной реальности мало кто 
доживает до 1 года, но те, кто 
доживают, считаются заново 
родившимися. Они обрели 
знание. Поучительно!
Как же так получается, что 
одни старики – мудрецы, 
подобно Моисею или Ною, 
а другие – всего лишь просто 

пожилые существа, о которых 
надо заботиться? Как будто 
это люди не только разной 
породы, но и вообще разные 
биологические существа?

Старцы и старчество появи-
лись у нас, по нашим русским 
монастырям, не так давно, 
тогда как на всем право-
славном Востоке, особенно 
на Синае и на Афоне, суще-
ствуют далеко уже за тысячу 
лет. Утверждают, что суще-
ствовало старчество и у нас 
на Руси во времена древней-
шие или непременно должно 
было бы существовать и сей-
час, но вследствие бедствий 
России, татарщины, смут, 
перерыва прежних сношений 
с Востоком и установление это 
забылось у нас, и старцы пере-
секлись. 
На недологое время расцвело 
у нас старчество в самом 
конце XIX века и даже под-
вергалось иногда гонениям 
как неслыханное по Рос-
сии духовное новшество. 

CТАРЦЫ –
ЭТО НЕ СТАРИКИ

Феномен старцев в мире и в русской жизни. 
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Иоанн Кронштадский,  
архивная фотография  

1890 года.



ДУХОВНОСТЬ  |  ИНТЕРЕСЫ

НАЧАЛО   |  ИЮНЬ-ИЮЛЬ 2011  | 47

праведники чувствуют себя 
легко и ясно. Довольствуясь 
ничтожным, они достигают 
самого значительного. Как 
младенцы, они не замечают 
своего тела и погружены 
исключительно в работу духа. 
Кто знает, может быть, их свя-
тость есть уже новое, в этой 
жизни начавшееся младенче-
ство, как бы второй расцвет 
за то же лето возраста. Но так 
как при этом они не теряют 
накопленного сознания, то их 
второе детство освещается 
всем опытом долгой жизни. 
Они и дети, и мудрецы вме-
сте. Именно о таких сказано, 
что не доступно царство 
Божие».

«За эти тридцать лет ни один 
человек в России не сосре-
доточивал на себе такого 
всеобщего поклонения, как 
«кронштадтский батюшка», – 
писал Меньшиков об Иоанне 
Кронштадтском, самом 
чтимом в народе старце, 
к которому стекались тысячи 
людей со всей страны. – Сколь 
ни громадна слава графа 
Толстого, он подавляющему 
большинству простонародья 
не известен вовсе. С именем 
его не соединено таинствен-
ных, заветных чувств, что 
связывают с «отцом Иваном» 
всякую деревенскую бабу, 
всякого пастуха, всякого 
каторжника в рудниках 
Сибири. Да, даже каторж-
ники – кроме немногих, 
изгладивших имя Божие 
из своей души, – знают 
об отце Иоанне, и представ-
ление о нем в них светит, 
как свеча перед божницей 
совести. Я не раз встречался 
с отцом Иоанном. Вторая его 

памятная черта – светлый 
взгляд и всегда как бы осве-
щенное изнутри лицо. Глаза 
его – светло-голубые – были 
женские по яркой нежности; 
голос был простой, как у севе-
рян, несколько резкий, без 
всякой елейности. На моих 
глазах отец Иоанн высту-
пил как угодник Божий. 
Одно из чудес (если их можно 
назвать чудесами) я видел – 
как, подобно Христу, простым 
наложением рук отец Иоанн 
остановил нервный припа-

док. Видел, как, благослов-
ляя тысячи народа и давая 
целовать крест, отец Иоанн 
молился вполголоса».
Путь старца – это избавление 
от стариковского эгоизма, 
испытанное уже тысячелети-
ями орудие нравственного 
перерождения человека, 
путь от рабства перед физиче-
ской немощью к свободе духа 
и нравственному совершен-
ствованию.

 

В одном из пле-
мен Суматры при 
рождении ребенку 
дают 60 лет. Если 
он дожил до одного 
года, считается – 
заново родился 
в мире мудрости.

ИЗ ЖИЗНИ
В современной России тради-

ция осталась только у казаков. 

Хранителями обычаев в каза-

чьей станице всегда оставались 

старики. Не занимая никакой 

официальной должности 

в структуре казачьего само-

управления, они всегда играли 

громадную роль в обществен-

ном мнении, которое и было 

основой казачьей демокра-

тии. Без одобрений стариков 

ни одно распоряжение атамана 

не выполнялось. При словах 

«старики сумлеваются» или 

«дяды не велять!» вопросы 

отпадали сами собой. В при-

граничных станицах во время 

нападения на станицы врага 

старики оставались на май-

дане, координируя боевые 

действия защитников, все-

ляя уверенность в победе 

своим невозмутимым спокой-

ствием. Поскольку майдан 

и церковь находились в центре 

станицы, то при поражении 

старики погибали в числе 

последних защитников, как 

правило, в церковном алтаре, 

защищая святыню. Не отсту-

пали и не покидали в беде 

станицу или хутор никогда. 

Так, старики нескольких станиц 

ушли на дно Цимлянского водо-

хранилища, не покинув скамьи 

на майдане. Старики пользова-

лись заслуженным уважением 

и искренней любовью. Старик 

обязан был быть приветлив, 

немногословен, значителен. 

Как правило, старики не курили 

вообще, и никто не мог заку-

рить ни рядом с их скамьей, 

ни в церковной ограде. Без раз-

решения стариков не мог сесть 

даже атаман.
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В особенности процветало 
оно в знаменитой Оптиной 
пустыне, которая прослави-
лась на всю Россию. Увидеть 
и послушать оптинских стар-
цев стекались тысячи людей 
со всей России. Итак, что же 
такое старец?

Старец – не просто мудрец. 
Старец берет вашу волю 
в свою душу и свою волю. 
Избрав старца, вы от своей 
воли отрешаетесь и отдаете 
ее ему в полное послушание, 
с полным самоотрешением…  
Старец одарен властью 
в известных случаях бес-
предельной и непостижи-
мой. Вот почему во многих 
монастырях старчество у нас 
встречено было почти гоне-
нием. Между тем, старцев 
тотчас же стали высоко ува-
жать в народе.  
К старцам стекались и про-
столюдины, и самые знатные 
люди, с тем чтобы испове-
довать им свои сомнения, 
свои грехи, свои страдания, 
и испросить совета и настав-
ления.

«От чего человек бывает плох?
От того, что забывает, 
что над ним есть Бог», – 
говорил старец Амвросий 
из Оптиной пустыни. Трудно 
сказать проще и мудрее, 
не так ли? В миру, до ухода 
в монастырь, Амвросий 
обладал веселым и живым 
характером, а в монастыре 
эта живость превратилась 
с годами в радость духовную. 
Легким дыханием и шут-

кой отмечены его краткие 
наставления. Вот еще пример: 
«Не хвались, горох, что ты 
лучше бобов. Размокнешь, сам 
лопнешь». О встрече с Амвро-
сием Оптинским вспоминал 
Лев Толстой:
«Этот отец Амвросий совсем 
святой человек. Погово-
рил с ним, и как-то легко 
и отрадно стало у меня 
на душе. Вот когда с таким 
человеком говоришь, то чув-
ствуешь близость Бога».

О старцах интересно пишет 
Михаил Меньшиков, мыс-
литель и руководитель Все-
российского национального 
союза в начале XX века: «Все 
великие отшельники, подобно 
Будде, пройдя аскетизм, 
оставляют его. Рожденные 
благородными, они без 
большого труда достигают 
состояния, когда плоть уже 
обуздана, когда приобретено 
навсегда ясное, блаженное 
господство духа… Как мла-
денцы, не знающие ни плот-
ской любви, ни опьянений, 
ни наркозов, ни пресыщенья, 

Старость – это 
увядание тела 
и расцвет духа. 
Это ирония и пара-
докс, который дан 
человеку для того, 
чтобы понять реаль-
ный смысл жизни.
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противоестественно. Он 
говорит: тогда я вообще буду 
сниматься бесплатно. Ну сни-
майся бесплатно. И он сни-
мался, терпел года три. Потом 
понял, что все привыкли 
и подвига не замечают.
Хороший фильм – это заряд жиз-

ненной энергии, импульс для зри-

теля?

Расскажу один случай. 
Однажды мы на съемках 
«Трудно быть богом» поссо-
рились с Ярмольником. 
Я нашел дублера. Посни-
мал немножко, и стало скучно. 
Изображение стало скучное. 
И как-то запал ушел. Хотя, 
может быть, я снял дерь-
мовую картину. Мне скоро 
будет 70 лет, пора и честь 
знать.
Как вы думаете, есть понятие 

национального духа. Кому как 

не вам, автору культовых совет-

ских фильмов, сказать об этом?

Мы должны быть мудры, 
чтобы понять законы дви-
жения мира. Вот, к примеру, 
недавно весь мой родной 
Санкт-Петербург сошел 
с ума: строить Большой дом 
«Газпрома» или не строить. 
Говорят, что изорудует 
город. Позвонили мне. 
Послушайте, вы хоть знаете 
историю с Эйфелевой башней 
в Париже? Никто не знает. 
Когда-то писатели великие, 
среди них был Мопассан, 
грозили, что они покинут 
Францию, если построят эту 
гадость. А потом ходили туда 
обедать, чтобы ее не видеть. 
Ну и что? Стоит Эйфелева 
башня, она кому-нибудь 
мешает? Это вы все приду-
мали, говорю я журналистам, 
писать серьезно о проблемах 
в городе вы не хотите, а тут 

вы вроде при деле. Пускай 
торчит. Кому мешает? 
Так что Питер город хоро-
ший, красивый, спокойный. 
Но скорее всего я вернусь 
в Москву.
О том, что вы снимаете быстро, 

ходят легенды. С чем связано 

желание не растягивать творче-

ский процесс? Он отнимает силы? 

Я почему так быстро все 
картины снимал? Я работал 

в две смены. Все менялись, 
а я не менялся. Так рабо-
тать нельзя сейчас. Написать, 
придумать – для этого сил 
достаточно. Режиссура – это 
все-таки искусство молодых…
Но сейчас поступает так 
много предложений. У меня 
происходит странная вещь: 
когда я кончаю картину, 
я выздоравливаю. Когда 
заканчивал «Лапшина», 
это был вообще ужас – у меня 
сердце еле работало. Закон-
чил – все как-то само собой 
прошло.

У меня происхо-
дит странная вещь: 
каждый раз, когда 
я заканчиваю сни-
мать и творчество 
подходит к финалу, 
я словно выздорав-
ливаю.   

 
Из «Молитвы человека 
пожилого возраста»
Эта молитва, которую читал 
еще отец – писатель Юрий 
Герман – висит над рабочим 
столом Алексея Германа.

Господи, ты знаешь лучше 

меня, что я скоро состарюсь. 

Удержи меня от рокового 

обыкновения думать, что я обя-

зан по любому поводу что-то 

сказать.

…Спаси меня от стремления 

вмешиваться в дела каж-

дого, чтобы что-то улучшить. 

Пусть я буду размышляющим, 

но не занудой. Полезным, 

но не деспотом. Охрани меня 

от соблазна детально изла-

гать бесконечные подробно-

сти. Дай мне крылья, чтобы 

я в немощи достигал цели. 

Опечатай мои уста, если я хочу 

повести речь о болезнях. 

Их становится все больше, 

а удовольствие без конца рас-

сказывать о них – все слаще.

…Об одном прошу, Господи, 

не щади меня, когда у тебя 

будет случай преподать 

мне блистательный урок, дока-

зав, что и я могу ошибаться.

…Если я умел бывать радуш-

ным, сбереги во мне эту спо-

собность. Право, я не собира-

юсь превращаться в святого: 

иные у них невыносимы в близ-

ком общении. Однако и люди 

кислого нрава – вершинные 

творения самого дьявола. 

Научи меня открывать хорошее 

там, где его не ждут, и распоз-

навать неожиданные таланты 

в других людях.
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Творчество – это трата энергии 

или, напротив, как говорят неко-

торые, вы словно подключаетесь 

к источнику где-то во Вселенной?

Творчество творчеству рознь. 
Мне не нужно, чтобы чело-
век превращался в собаку. 
Мне нужно, чтобы в гигант-
ской панораме один предмет 
блеснул… Чтобы по двери 
текла вода. Она не течет. 
Наши умеют взрывать 
цистерны и корабли, а вот 
затемнить глаза артиста, 
которые выдают его испуг, 
мгновения плохой игры, это 
проблема, которая пресле-
довала меня на протяжении 

45 лет работы в кинемато-
графе.
Поговорим об энергии добрых 

дел… Благородного Дона Румату 

в вашем фильме «Трудно быть 

богом» играет Леонид Ярмоль-

ник. Это правда, что он без гоно-

рара у вас снимался? Неужели 

в нашем мире кто-то еще способен 

отдавать свой талант бесплатно? 

Он артист другого вре-
мени, я с такими не работал. 
Сначала он заломил гигант-
ские деньги, тогда я ска-
зал – нет, нельзя артистам 
столько платить. И вообще 
ты не должен получать зна-
чительно больше, чем я. Это 

Мы умеем взры-
вать цистерны 
и корабли, а вот 
затемнить глаза 
артиста, которые 
выдают его испуг, 
избавиться от энер-
гии плохой игры – 
этого не можем.

МОЛИТВА
ЧЕЛОВЕКА
Алексей Герман, режиссер известнейших советских и российских 
фильмов («Мой друг Иван Лапшин», «Хрусталев, машину!») о том, 
что такое энергия творчества.
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И Л З Е  Л И Е П А   –  И З В Е С Т Н А Я

балерина, актриса и человек 
глубоко верующий, православ-
ный. Как ей удается соединять 
служение искусству, тем более 
такому публичному, как балет, 
с развитием духовным?
«Мне кажется, что все совме-
стимо с трудом», – говорит 
Илзе. Так сложилась судьба, 
что к вере Илзе пришла 
намного позже, чем стала 
балериной, и много лет отдала 
балету.
– Во всем есть рука Божия, – 
говорит Илзе, – Я давно уже 

пришла к мысли, что моя 
жизнь в балете – это путь. 
Это не смысл жизни для меня, 
ни в коем случае! Но это путь. 
Путь, на котором тоже можно 
как-то внутренне совершен-
ствоваться. Мне, наверное, 
трудно объяснить… Но ведь 
в балете большое место зани-
мает преодоление, обуздание 
себя. Подготовка к любому 
серьезному спектаклю – это 
жизнь очень аскетическая. 
И с годами я начинаю этот 
период подготовки к спекта-
клю использовать для духов-

ТАЙНА
ДУШЕВНОЙ
КРАСОТЫ

Балерина и хозяйка сети балетных школ  
Илзе Лиепа знает, где  источником 

жизненной энергии и красоты. 

По Станислав-
скому, играя 
злого, ищи, 
где он добрый. 
В реальной жизни 
стоит попробовать 
так же. 



ИНТЕРЕСЫ

нения. В своей книге Илзе 
пишет о том, что в принципе 
ни одна балерина никогда 
не занимается на тренажерах. 
Представляете? «Мне кажется, 
что женщина и тренажеры – 
вещи совершенно несовмести-
мые!», – подытоживает Илзе.
Но красота внешняя для Илзе 
значит далеко не так много. 
Она говорит: «Я всегда 
очень радуюсь, когда вижу 
в женских глазах доброту 
и сердечность. Мне кажется, 
это те качества, которые 
вообще очень располагают 

к нам других людей. Еще 
мне очень нравится выра-
жение: «По тому, как ведут 
себя женщины, можно судить 
о духовном состоянии челове-
чества». Я думаю, что если бы 
эти качества всегда светились 
в наших глазах, то все было бы 
замечательно. Как гово-
рят, нельзя изменить мир, 
но можно изменить простран-
ство вокруг себя. Так вот, это 
пространство может изме-
ниться, если быть снисходи-
тельнее, добрее и милосерднее 
к окружающим».

Мне кажется, 
что женщина  
и тренажеры – 
вещи совершенно 
несовместимые.

Великая княгиня Елизавета Федоровна, 
в честь которой в крещении  

названа Илзе. Елизавета – супруга 
великого князя Сергея Владимировича  

(брата Александра III),  
сестра милосердия и основательница 

Марфо-Мариинский обители в Москве. 
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ной работы. Конечно, в такой 
ситуации легче всего уйти 
в себя, впасть в этакий эгоцен-
тризм. Это, вообще-то говоря, 
артистам свойственно. Тем 
более в таком сценическом 
искусстве, как балет, где ты, 
твое тело, твоя душа, – это 
инструмент, которым рабо-
таешь. Но есть и какой-то 
другой путь, и в последние 
годы я его мучительно ищу. 
И похоже, нахожу… А на этом 
пути маленькие удачи при-
носят большую-большую 
радость».
В своей книге Илзе рассказы-
вает, что Например, в репе-
тиционные периоды, когда 
проводишь в репетиционном 
зале много времени, когда надо 
держать строгий график еды, 
сна, когда надо строго рас-
пределять свое время. В этой 
суете если удается сохранять 
внутреннее сосредоточение 
и каждое маленькое дело 
начинаешь с молитвы, то пони-
маешь, что ты себя не растра-
чиваешь. Это приносит насто-
ящую духовную радость.
Илзе размышляет, что 
если нет настоящего, под-
линного стержня, то человек 
держится за что-то мнимое. 
В этом смысле даже искус-
ство – мнимое. И в этом 
большая опасность для чело-
века. «Это-то и подвело моего 
отца, – делится Илзе в одной 
из бесед, – Ведь когда мы 
заменяем истинные ценности 
на мнимые – веру на искус-
ство, то мы сами себя обрекаем 
на неизбежные разочарова-
ния и даже катастрофы. Вот 
и в случае с моим отцом: когда 
искусство, которому он все-
цело служил, ему изменило, 
то почва буквально ушла 

из-под его ног. Он потерял 
театр, потерял возможность 
что-то делать и не смог удер-
жаться».
Главный жизненный прин-
цип Илзе – как по Станис-
лавскому: играя злого – ищи, 
где он добрый, и наоборот… 
В этом, возможно, тайна хри-
стианства. В своей книге Илзе 
пишет: «Я стараюсь прислу-
шиваться к себе, к своему вну-
треннему голосу. И конечно, 
более ответственно отношусь 
и к себе, и к тому, чем я зани-
маюсь».

В крещении Илзе – Елизавета, 
в честь великой княгини Ели-
заветы Федоровны. Ее жизнь 
и ее подвиг – это было 
открытием для нашей геро-
ини, так же как позже книги 
Ивана Шмелева. Теперь один 
из самых любимых писателей 
Илзе. «Читаю и жалею, как 
много мы потеряли, утратили 
в своей жизни, – делится 
Илзе в беседе, – Оттого что 
мы с детства не воспитаны 
в вере, мы созреваем как-то 
поздно, поздно формируемся. 
К тридцати годам только 

начинаем понимать, что такое 
брак, семья. Начинаем пони-
мать, когда уже столько наде-
лано ошибок. А ведь понятия 
о том, как можно поступать, 
а как нельзя, должны с детства 
врасти в плоть и кровь. Это 
должно быть впитано бук-
вально с молоком матери… 
Хотя… Хотя сейчас, многое 
читая и интересуясь этими 
проблемами, я увидела, 
что XIX век был не менее без-
божным, чем наш, что мы под-
час идеализируем то время».
Вопрос, который, безусловно, 
интересует всех: как Илзе 
удается всегда выглядеть так 
хорошо на сцене и в жизни? 
«У меня нет секретов, – 
делится своими «секретами» 
Илзе. Я занимаюсь гимнасти-
кой, а на отдыхе, когда уезжаю, 
иногда перестаю заниматься 
балетным экзерсисом и выпол-
няю упражнения из своего 
метода. Вышла моя книжка, 
предназначенная для женщин, 
где я размышляю на тему 
подобных занятий. «Метод 
Илзе Лиепа». Там, кстати, есть 
маленький экспресс-комплекс 
упражнений для женщин. 
Порой бывает, что жен-
щина хотела бы заниматься, 
но не знает как, с чего начать 
или даже если она ходит 
в спортзал, то, уезжая в отпуск, 
все забрасывает. Мои экспресс-
упражнения как раз для такого 
случая – их можно делать 
в любой ситуации: в поезде, 
на отдыхе, где угодно, чтобы 
всегда держать себя в тонусе».
В своей студии Илзе пред-
лагает комплекс, который 
предназначен для женщин: 
чтобы мышцы были длинными 
и тонкими. Соответственно 
этому, нужно выбирать упраж-

К тридцати  
только начина-
ешь понимать, 
что такое брак 
и семья.



ЗАДУМЫВАЛИСЬ ЛИ ВЫ О ТОМ,  
КАК ДОСТИЧЬ СЧАСТЬЯ?  
ЧТО ТАКОЕ ЛЮБОВЬ?  
В ЧЕМ СМЫСЛ ЖИЗНИ?  
КАК РЕШИТЬ ЛИЧНЫЕ ПРОБЛЕМЫ?
ЕСЛИ У ВАС ВОЗНИКАЮТ ЭТИ ВОПРОСЫ, ПРЕДЛАГАЕМ ПОЗНАКОМИТЬСЯ С

Академией 
моральной физики 
Дарио Саласа

МОРАЛЬНАЯ ФИЗИКА – это наука о взаимодействии человека и природы, это искусство жить 
в гармонии с собой и природой. Моральная Физика доказывает, что негативные состояния 
человека нарушают структуру его молекул и клеток, что неминуемо выражается в виде 
депрессий, болезней, неудач, неспособности понять себя и окружающих и других проблем.

ЛЕКЦИИ ПО ПРАКТИЧЕСКОЙ ФИЛОСОФИИ позволяют действительно улучшить свою жизнь, 
повысить уровень внутренней гармонии, достичь взаимопонимания с окружающими людьми, 
преодолеть тревогу и стресс, победить страхи и комплексы и открыть для себя намного более 
объективную, позитивную и счастливую реальность. Интересно? Тогда узнайте больше.
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А вы любите Россию?

Хороший вопрос. Я пред-
ставляю собой некоторое 
исключение: я приехал в Рос-
сию почти взрослым челове-
ком, мне было 19 лет. И хоть 
я выучил язык, до этого я его 
не знал и очень хорошо узнал 
страну именно как журналист, 
я никогда не чувствовал, что 
это мой дом, и не чувствую 
до сих пор. Дом – штука очень 
многогранная, и это не свя-
зано с политическим строем, 
с какими-то фундаменталь-
ными вещами. Это связано 

с сотнями мелочей: как люди 
одеваются, как они ходят, как 
они общаются, что они едят 
и т. д. Все эти вещи восприни-
маются как само собой раз-
умеющееся до тех пор, пока ты 
их не лишаешься. Вот тогда 
ты чувствуешь, как тебе этого 
не хватает. Для меня в гораздо 
большей степени дом – это 
Франция и не Америка 
в общем, а в частности Нью-
Йорк, где я вырос. Я многое 
люблю в России, но сказать, 
что я люблю Россию… Ну, я ее 
люблю как что-то не свое. Это 

не мое. Я все равно чувствую 
себя чуть-чуть чужим.
 А что вы любите в России?

Люблю литературу, а также 
все, что относится к искусству. 
Музыку: классическую и рус-
скую народную. Я вообще 
считаю, что Россия – необык-
новенно одаренная страна 
в смысле искусства в широком 
плане. Я люблю то, что называ-
ется русской интеллигенцией, 
ее мало осталось, но то, что 
она собой выражает, я очень 
люблю. Я люблю природу этой 
страны, она очень красивая. 
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НАРОДНАЯ СИЛА
Владимир Познер, наш соотечественник, выросший во Фран-
ции, возмужавший в Америке и ставший знаменитым в Рос-
сии, наверное, лучший кандидат для разговора о том, в чем же 
сила и слабость российского народа по сравнению с другими. 
Дает ли принадлежность к той или иной прилив сил? 
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Но многие вещи мне совер-
шенно чужие. В частности, 
человеческое общение. Оно 
не мое.
То есть по ментальности вы не рус-

ский человек?

Как только начинаешь гово-
рить о национальных чертах, 
то выходит, что эти черты 
есть у всех. И когда начина-
ешь вычленять какие-то вещи, 
то это не работает.
 Что все-таки такое национальные 

черты?  Какие они на самом деле, 

чем те же французы отличаются 

от нас? Все мы человеки, в конце 

концов.

 У них есть одна черта, кото-
рая называется по-французски 
«l`art de vivre» – искусство 
жить. Француз вне зависимо-
сти от того, кто он, какое он 
занимает положение в обще-
стве и каким состоянием 
владеет, обладает этим искус-
ством. Оно сводится к тому, 
чтобы получать удовольствие 
каждый день и буквально 
от всего. Это не значит жить 
сегодняшним днем, но и одно-
временно означает именно это. 
Понимаете?
Тонко. Ну а мы, русские?  В чем 

наша сила, брат, как вопрошал 

герой Бодрова?

Какие вещи для меня совер-
шенно неприемлемы в России? 
Это бесконечное долготерпе-
ние. Это жажда сильной руки 
и нежелание самим решать 
что-либо. Нежелание брать 
на себя ответственность. 
И отсутствие веры, которое 
легко объясняется тем, что 
в течение очень долгого вре-
мени людям доказывали, что 
это бесполезно. Нельзя ска-
зать, что это какое-то безраз-
личие, просто есть ощущение, 
что каждый живет только для 

себя. Я могу привести живой 
пример. Некоторое время 
назад я был во Франции, 
это было в августе, когда все 
французы отдыхают. У них 
август – время отпусков. 
И вот в конце августа все 
возвращаются к себе домой. 
Я был на юге, и французские 
власти не придумали ничего 
лучше, как именно в этот 
момент резко повысить тариф 
на бензин. Дальнобойщики 

забастовали и своими гро-
мадными машинами забло-
кировали нефтеперерабаты-
вающие заводы, и бензин 
перестал поступать на бен-
зоколонки. Бензин давали 
скорой помощи и пожарникам, 
а больше никому. Все застряли 
и не могли уехать домой. 
На телевидении, я видел, 
брали интервью у людей, 
спрашивая их, как они к этому 
относятся. И не было 
ни одного человека, кото-

рый бы не сказал: правильно, 
молодцы, так и надо. Вот это 
солидарность! Теперь дру-
гой пример: в Екатеринбурге 
зимой целый большой квартал 
лишен тепла. Люди пишут 
письма, протестуют, и ничего. 
И тогда они вышли на улицу 
и перекрыли движение. И что 
вы думаете? Их стали изби-
вать водители, потому что 
у этих водителей дома было 
тепло.
Но ведь если человек нанимается 

на ту или иную работу, значит, 

она его устраивает? Если живет 

здесь и сейчас – значит, это его 

устраивает.

– Возьмем наш кризис. Что 
произошло? Скажем, бывают, 
конечно, вещи неприемлемые. 
Отменили все полеты из-за 
извержения вулкана. Ави-
ационным компаниям при-
шлось найти пути, как с этим 
справиться, и они уволили 
большое количество людей. 
Так и кризис. Но у нас, когда 
все стало налаживаться, люди 
так и остались без работы, 
и их не брали обратно, потому 
что нашли пути работать без 
них. Во Франции начались бы 
забастовки. А у нас, я уверен, 
этого бы не было. Вот эта 
покорность меня не устраивает 
совершенно… Она обескров-
ливает всех нас. Я помню, 
много лет назад у меня 
в гостях был близкий друг-
француз. Мы поехали с ним 
за город. И в этот момент 
отменили электрички. Без 
каких-либо объяснений. Люди 
стоят на перроне и ждут. А им 
объявляют: электричка будет 
через час, потом еще через час 
и т. д. Кто-то пытается найти 
автобус, кто-то ловит попутку. 
Во Франции люди разнесли бы 

Я не могу спокойно 
смотреть на это 
бесконечное долго-
терпение и нежела-
ние брать на себя 
ответственность, 
то есть страх встать 
на позицию силь-
ного. 
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Какая еда заряжает человека,  

действует, как энергетик?
Ключевым элементом 
для такой пищи должен быть 
белок. Больше белков и вита-
минов. Я бы порекомендо-
вал больше морепродуктов, 
рыбы, очень хороши мол-
люски – в них много белков 
и насыщенных жиров, кото-
рые дают энергию человеку.
Что вы думаете о диетах?  

Какие диеты в корне неправиль-

ные, а какая диета подойдет 

практически каждому?

 С диетами все не так просто. 
Нужно подходить к этому 
вопросу серьезно, а еще 
лучше – с профессиональной 
помощью. Но в целом один 
из ключевых моментов – 
это употребление в пищу 
натуральных продуктов, 
которые не содержат заме-
нителей и искусственных 
наполнителей. Также стоит 
отказаться от животных 
жиров в пользу раститель-

ных. Такой режим питания 
вполне может быть диетой, 
и довольно эффективной.
Стоит ли практиковать голодания, 

разгрузочные дни?

Да, безусловно стоит, 
без фанатизма, конечно, 
но это действительно 
полезно. Особенно, если 
человек часто ест жирную 

пищу животного проис-
хождения. Если же человек 
в принципе, по жизни, совме-
щает для себя разные про-
дукты – периодически ест 
мясо и рыбу, много овощей – 
то у него гармоничное пита-
ние, и в таком случае разгру-
зочные дни не обязательны. 
Это скорее внутренне ощу-
щение – организм может сам 
подсказать.
Какая нация самая здоровая 

в плане питания?

Наверное, японцы. Я склоня-
юсь к такому мнению, несмо-
тря на то, что происходит 
в Японии сейчас. Во‑первых, 
их рацион способствует укре-
плению здоровья – в основ-
ном они едят морепродукты 
и рыбу. Они выдерживают 
такие катаклизмы. Правиль-
ная еда делает их стойкими.. 
Среди японцев много долго-
жителей, несмотря нелегкую 
жизнь – много работы, мало 
отдыха.

Японцы – самая 
здоровая нация 
в отношении еды. 
Правильная еда 
делает их стойкими, 
к тому же среди них 
больше всего долго-
жителей. 

ЕДА
С ХАРАКТЕРОМ

Павел Галковский, бренд-шеф ресторанов «Гудман» 
и «Мамина Паста», – о смысле фразы «ты – это, что ты ешь».

все: «Как это так? Как вы 
с нами обращаетесь?» Пони-
маете? Это другое. Вот вещь, 
для меня совершенно непри-
емлемая.
 А что вам нравится в американцах?

Открытость…
А она искренняя?

– Да, абсолютно. И чувство 
собственного достоинства: 
«Я американец, и со мной 
так обращаться нельзя». Это 
чувство внутренней свободы 
очень сильно в них развито.
А как вы считаете, Америка дей-

ствительно хочет, чтобы Россия 

была сильной?

– Им выгоднее на самом деле, 
чтобы Россия была скорее 
сильной, чем слабой. Гораздо 
легче иметь дело с сильным 
партнером. Слабый пар-
тнер непредсказуем, завистлив 
и в этом смысле очень опасен. 
Сильный – это значит, что 
страна в порядке, что народ 
удовлетворен своим состо-
янием. Не имеется в виду 
страна в военном смысле силь-
ная, я говорю об ином. В сла-
бой стране непонятно, что 
будет завтра: переворот или 
еще какие катаклизмы. Осо-
бенно такая огромная страна, 
как Россия - это вообще очень 
опасно. В этом смысле все эти 
разговоры, что Америка хочет, 
чтобы Россия была слабой, это 
ерунда.
А в другом смысле? Есть какой-то 

другой смысл?
Когда говорят, что они стре-
мятся к тому, чтобы Россия 
была на задворках, слабой… 
Это просто неправильно. 
С точки зрения американской 
политики – нет, они этого 
не хотят. Они, разумеется, 
не хотят, чтобы Россия оказа-
лась супердержавой, сильнее 

всех, еще и потому, что боятся 
России. Россия с точки зре-
ния Запада непредсказуема. 
Ее считают потенциально 
агрессивной. И на это есть 
основания. Такое отношение 
к нашей стране существует 
не только с советского вре-
мени, оно существует давным-
давно. Ведь если посмотреть 
на историю, то еще до татаро-
монгольского ига наши рос-
сийские аристократы жени-
лись на западных принцессах, 
у России были нормальные 
отношения с Западом. Потом 
на 250 лет страна исчезла. 
Не было никаких контактов. 
И за эти 250 лет она сильно 
изменилась. И когда ино-

странцы вновь стали приез-
жать, скажем так, во времена 
Ивана Грозного, то обна-
ружили совершенно дру-
гое, непонятное государство.
– Как вы считаете, Алек-

сандр Невский выбрал правильный 

путь? Вот предположить сейчас, что 

не было бы соглашения с Ордой, 

и он посмотрел бы в свое время 

не на Восток, а на Запад… На Вос-

токе искал источник силы для 

России.
Я не думаю, что Алек-
сандр Невский был тем чело-
веком, который мог решать эти 
вопросы. Тогда были великие 
княжества. Тогда ведь не было 
государства ооссийского как 
такового, оно появилось позже. 
Александру Невскому надо 
было выжить, и если бы у него 
не было соглашения с тата-
рами, сумел бы он противо-
стоять тевтонским рыцарям 
или нет – это большой вопрос. 
В данном случае это был поли-
тик, который соображал, как 
быть в этой чрезвычайно слож-
ной ситуации. Он не искал 
смысла жизни всей страны.
А в чем может быть вообще смысл 

жизни? Страны, народа, человека? 

Быть сильнее других?

На мой взгляд, смысл 
жизни заключается в само-
осуществлении. В нахождении 
того дела, ради которого ты 
родился, потому что у каж-
дого человека есть талант. 
Это может быть талант класть 
камни, водить машину, писать 
книгу. Человек выражает себя 
через труд, через нахождение 
партнера, через продление 
себя рождением детей. Вот 
смысл жизни для меня. Если 
человек находит это – это 
и есть счастье. Подавляющее 
большинство людей не нахо-
дят себя. Если же человек 
не находит себя, он не счаст-
лив. Особенно это касается 
труда. Зачастую люди зани-
маются трудом, только чтобы 
заработать. Они в этом себя 
не выражают. И среди них 
могут быть даже миллионеры.
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Слабый непред-
сказуем, завистлив 
и опасен. Силь-
ный – надежен. 
Поэтому Америке 
на самом деле 
выгоднее сильная, 
а не слабая Россия. 
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Прежде всего философия мастера Уэсибы  под-
черкивает важность «четырех благодарностей»:
 
1. Благодарность к вселенной.
Это – благодарность за дар жизни, состояние 
драгоценное и труднодостижимое. Согласно 
буддистской вере, переселяющаяся душа 
столь же вероятно обретет человеческую жизнь, 
как и слепая черепаха, которая всплывает 
на поверхность огромного океана только раз 
в сотню лет, сможет попасть головой в дупло 
случайно проплывающего бревна. И хотя боги 
находятся в лучших обстоятельствах, легкость 
существования приводит их в оцепенение, 
и только люди могут стать Буддой – необхо-
димо тело, чтобы познать 
боль самсары, практиковать 
Дхарму и испытать нирвану. 
Благодарность за то, чтобы 
быть живым, в высшей сте-
пени важна, поскольку это 
дает нам надежду. Как сказал 
мастер Уесиба:
«Святые и мудрецы всегда 
уважали святость небес 
и земли, гор, рек, деревьев 
и трав. Они всегда помнили 
о великом благословении 
природы. Они понимали, 
что цель жизни состоит 
в том, чтобы непрерывно 
создавать мир заново, тво-
рить каждый новый день. 
Если Вы поймете принципы 
айкидо, то Вы также будете 
радоваться жизни и встре-
чать каждый день с большой 
радостью. Когда Вы низко 
кланяетесь вселенной, она кланяется в ответ. 
Когда Вы произносите имя Бога, оно эхом 
отзывается внутри Вас».
 
Индейский писатель Ассинибойн так опи-
сал обряд выражения благодарности своего 
дедушки: «Он никогда не забывал рано утром 
поблагодарить восходящее солнце. Он назы-
вал солнце «Око Великого Духа». В полдень он 
всегда находил несколько секунд, чтобы вновь 
поблагодарить его и получить благословение. 
Когда солнце заходило, он почтительно наблю-

дал, пока оно не исчезало за горизонтом».
 
2.Благодарность к нашим предкам и предшественни‑
кам.
 
Мы должны быть благодарны матерям и отцам 
своего семейного рода, многим выдающимся 
лидерам, учителям, новаторам, творцам и пер-
вооткрывателям, которые жили до нас и соз-
дали человеческую культуру. Даже если наши 
родители выступали против или затрудняли 
наши поиски, мы все равно должны быть благо-
дарными за дар нашего физического тела. Вели-
кий мастер дзюдо Кюзо Мифунэ (1883–1965) 
часто говорил: «Я благодарен своим родителям 

за то, что они дали мне такое 
маленькое тело. Из-за этого 
я вынужден был трениро-
ваться с удвоенной силой, 
чтобы побеждать тех, кто был 
намного крупнее меня, и моя 
техника стала очень мощной. 
Я даже благодарен за травмы – 
я учился умело использовать 
те части своего тела, которые 
не были повреждены».
  
3. Благодарность к окружающим 
нас людям.
Мы не можем жить без под-
держки других людей. Людей, 
которые строят дома, города 
и дороги. Людей, которые 
делают так, чтобы окружа-
ющие нас вещи работали. 
Людей, которые выращивают 
и готовят нашу пищу.  Людей, 
которые платят нам зарплату. 

Людей, которые любят, лелеют и поддер-
живают нас. Людей, с которыми мы играем, 
вместе учимся и тренируемся. Мастер Уэсиба 
однажды сказал своим ученикам:
«На самом деле у меня нет учеников. Вы – 
мои друзья, и я учусь у Вас. Я продвинулся 
настолько далеко только благодаря вашим 
упорным тренировкам. Я всегда благодарен 
за ваши усилия и сотрудничество. По опре-
делению, айкидо означает взаимодействие 
со всеми, взаимодействие с богами и богинями 
всех религий».

Мы не можем жить 
без поддержки 
других людей. 
Людей, кото-
рые нам платят. 
И людей, которые 
нас любят. И тех, 
у кого мы учимся 
и даже с которыми 
враждуем.

ФИЛОСОФИЯ 
СИЛЫ
Принципы гармонии основателя  айкидо  
мастера Уэсибы лишены, несмотря на опыт  
в боевом искусстве, как либо агрессии.  
Истинная сила – в умении сдержать свой гнев 
и испытвать чувство благодарности.

Текст: Джеймс Рассел, Oriental Gallery

Мастер Морихэй Уэсиба, 
основатель айкидо, извест-

ный как «Великий Учитель». 
Закладывая принципы учения 
айкидо в 1920 году, он видел 
в айкидо философию гармо-

нии и любви, средство объ-
единения всех людей в мире.
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15 принципов гармонии души и тела  
от тибетского мыслителя Геше Джампа.

ЦВЕТ
ЖИЗНИ
1. Единственный творец ваших 
страданий – ваши собственные 
деяния; поэтому следите за тем, 
как поступаете.
2. Приучите себя быть всегда 
спокойными и разумными. 
Если вы будете спокойны 
и разумны, то сумеете реагиро-
вать правильно, а не отвечать 
действиями, отягощенными 
эмоциями.
3. Насилие и ненависть 
не могут принести счастья, 
даже победившему в сражении.
4. Ваши действия, вдохновля-
емые гневом, свидетельствуют 
о том, что вы утратили само-
обладание и более не способны 
ясно мыслить и видеть. Это 
весьма опасный путь.
5. Посмотрев на создавшееся 
положение с точки зрения 
оппонента, вы яснее увидите 
путь к подлинному решению 
проблемы.
6. Для необузданного ума нет 
мудрости и сосредоточенности; 
без мудрости и сосредоточен-
ности нет спокойствия; а разве 
может быть счастье для беспо-
койного?
7. Не разыгрывайте проявле-
ний чувств, если у вас отсут-

ствуют подлинные чувства. 
Не позволяйте враждебным 
помыслам побуждать вас 
к действию. Необузданное про-
явление враждебности с вашей 
стороны лишь породит ответ-
ную вражду. Конфликт такого 
типа – наихудший из возмож-
ных, и все истинные буддисты 
стремятся избежать его.
8. Обуздайте себя, и вы станете 
совершеннее; познайте себя, 
и вы достигните освобождения.

9. Любовь и сострадание – вот 
главное в вашей жизни; имея 
их, в конечном счете, вы обре-
тете все.
10. Если вы воспитали ум 
со всей искренностью, вы 
достигните успеха и пребудете 
в спокойствии.
11. Не ищите покоя вовне; 
ищите его внутри.
12. Если вы постигли искус-
ство медитации, оно проявится 
во всяком вашем действии; 
тогда все действия ваших тела, 
речи и ума будут совершенны.
13. Духовные упражнения 
не следует прекращать до тех 
пор, пока навыки медитации 
не войдут в привычку и не ста-
нут вашей второй натурой. 
Только тогда вы сможете пре-
секать аффекты в момент их 
возникновения.
14. Если вы будете искать 
себя, то не сможете найти. Это, 
однако, не означает, что вы 
вообще не существуете; но это 
значит, что вы не существуете 
в том виде, как вы себе это 
представляете.
15. Не забывайте ни одного 
из этих наставлений; они цен-
нее золота. 

Не разыгры-
вайте проявления 
чувств, если их 
нет. Так вы тра-
тите массу энергии 
впустую. Чест-
ность экономит 
вам много жизнен-
ных сил.
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Как часто говорил четырнадцатый Далай-
лама, мы должны быть благодарными даже 
за наших врагов, поскольку общение с ними 
помогает нашему духу стать сильнее: «Тибет 
сейчас переживает самый темный период 
своей истории. Я расцениваю это как большую 
честь и привилегию – быть тем, кто проведет 
его через это испытание. Возможно, если мы 
сможем преуспеть, мы не только спасем себя, 
но также и покажем другим странам важный 
пример того, как отказ от насилия, терпение 
и уверенность в силе правды могут быть 
самыми эффективными инструментами в чело-
веческих взаимоотношениях».
 И Махатма Ганди (1869-
1948) утверждал: «Добро-
детели милосердия, отказа 
от насилия, любви и правды 
в любом человеке могут быть 
по-настоящему проверены 
только тогда, когда они про-
тивостоят жестокости, наси-
лию, ненависти и неправде».
  
4. Благодарность к растениям 
и животным, которые жертвуют 
своими жизнями для нас.
Мы существуем за счет других 
представителей растительного 
и животного миров, и должны 
быть благодарными за каждый 
кусочек пищи, что мы берем.
Монах дзэн Риокан 
(1768–1831) низко кланялся 
и просил благословения 
Будды всякий раз, когда он 
проходил мимо крестьян, 
работавших на рисовых полях, 
и он провел много часов 
в своей хижине отшельника, распевая сутры 
от их имени. Он прославился тем, что не тратил 
ни крошки еды впустую – он всегда делился 
своей скудной пищей с птицами и дикими 
животными. Он сочинил стихотворение:
 
Весенние дожди,
Летние ливни,
Сухая осень.
Пусть природа улыбается нам,

И все мы разделим ее щедрость.
В стародавние времена коренные американские 
охотники никогда не забывали поблагодарить 
животных, которые великодушно позволяли 
убить себя. Вот молитва эскимосов Иглулик:

Звери моря,
Придите, предложите себя в утреннем свете.
Звери равнины,
Придите, предложите себя в утреннем свете.

Добычу называли «друг» и уважительно 
говорили ей: «Мы отнимаем твою жизнь 

по необходимости, не из жад-
ности». Некоторые племена 
проводили особый обряд 
перед сбором урожая. Люди 
сходились на площади 
и выплачивали или прощали 
все долги и улаживали все 
ссоры предыдущего года, 
чтобы восстановить гармонию 
в сообществе, и таким образом 
гарантировать, что урожай 
будет собран в надлежащем 
состоянии ума. Четыре благо-
дарности можно также пред-
ставить в виде четырех долгов: 
(1) мы обязаны вселенной 
за дар ее великого создания; 
(2) мы обязаны нашим предкам 
за дар физического существо-
вания; (3) мы обязаны мудрым 
мужчинам и женщинам про-
шлого за дар человеческой 
культуры; и (4) мы обязаны 
всему сущему за дар хлеба 
насущного.
 

Благодарность – мощное противоядие от него-
дования, которое мы чувствуем к другим, 
и неприязни, которой мы предоставляем кров, 
испытывая недовольство. (Будда определил 
злого человека как «тот, кто не благодарен и кто 
не принимает во внимание то хорошее, что 
предоставлено ему».) Благодарные люди избе-
гают жалости к себе и воздерживаются от жалоб 
на свою жизнь. Другой аспект благодарности – 
уважение.

Благодарность 
за дар жизни – 
мощное противо-
ядие от негодова-
ния, которое мы 
чувствуем к дру-
гим. Это и есть 
реальная сила, 
к которой надо 
прийти каждому.
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ЦАРСКОЕ ЗДОРОВЬЕ
Русские государи должны были поддерживать себя в форме,  
чтобы в самые трудные минуты подавать пример стойкости и уверенности.  
Идея единства тела и духа была русским царям близка, как никому.  
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него царствования не дали 
тех плодов, на которые он 
рассчитывал. Нет никакого 
сомнения, что это поражение 
ускорило, если не предо-
пределило смерть царя. «Факт 
был несомненный: Николай 
Павлович умирал от горя, и 
именно от русского горя. Это 
умирание не имело призна-
ков физической болезни – она 
пришла только в последнюю 
минуту,  – но умирание про-
исходило в виде несомнен-
ного преобладания душевных 
страданий над его физиче-
ским существом», – писал 
князь Владимир Мещерский.

АЛЕКСАНДР III.
БОГАТЫРСКАЯ
ФИЛОСОФИЯ.
Александр III, будучи 
по крови более викингом, 
нежели русским, стал сим-
волом русского здоровья. 
Высоченный (1 метр 93 см), 
здоровенный («настоя-
щий мясник» – описал его 
один французский журна-
лист), на самом деле пил он 
немного. Потому что хотел 
сохранить свежую голову… 
для работы! Трудоголиком 
он был, вот кем! Даром, 
что именно ему и принад-
лежит знаменитая фраза: 
«Когда русский царь удит 
рыбу – Европа может подо-
ждать!» Напрасно лица, не 
знавшие императора Алек-
сандра III, рисуют его как 
человека реакционного, как 
человека жесткого, как чело-
века ограниченного и тупого. 
Император Александр III 
обладал благороднейшим – 
мало сказать благородней-
шим, – он обладал именно 

царским сердцем. Такое 
благородство, какое было 
у Александра III, могло быть 
только, с одной стороны, 
врожденным, а с другой 
стороны – не испорченным 
жизнью. И эта неприкос-
новенность чистоты сердца 
могла иметь место только при 
тех условиях, в каких нахо-
дятся и наследники русского 
престола, и русские цари, т. е. 
условиях, которые не застав-

ляют человека ради своего 
положения или ради положе-
ния своих близких кривить 
душой и закрывать глаза 
на то, чего не хотелось бы 
видеть. У русских импера-
торов и у наследников рус-
ского престола нет всех тех 
интересов, которые имеются 
у обыкновенного смертного, – 
интересов эгоистических, 
материальных, которые так 
часто портят человеческое 
сердце.

Я не стану спорить о том, 
что император Александр III 
был человеком сравнительно 
небольшого образования, 
можно сказать – он был чело-
веком ординарного обра-
зования. Но вот с чем я не 
могу согласиться и что часто 
мне приходилось слышать, 
это с тем, что император 
Александр III не был умным. 
Надо условиться, что под-
разумевать под словом «ум»: 
может быть, у императора 
Александра III был неболь-
шой ум рассудка, но у него 
был громадный, выдающийся 
ум сердца; это того рода ум, 
присутствие которого часто, 
в особенности в положении 
лиц, которым приходится 
умом предвидеть, предчув-
ствовать и предопределять, 
несравненно важнее ума рас-
судка. Наконец, у императора 
Александра III было совер-
шенно выдающееся благо-
родство и чистота сердца, 
чистота нравов и помышле-
ний. Как семьянин – это был 
образцовый семьянин; как 
начальник и хозяин – это был 
образцовый начальник, образ-
цовый хозяин. У него никогда 
слово не расходилось с делом. 
Он мог относительно того, 
в чем он был не уверен, не 
высказать, смолчать, ожидать; 
но если что-нибудь он сказал, 
то на его слово можно было 
рассчитывать, как на камен-
ную гору. Вследствие этого 
император Александр поль-
зовался, с одной стороны, 
общим доверием и уважением 
всех своих приближенных, 
а с другой стороны, что 
гораздо еще важнее, – уваже-
нием и доверием всего света.

У русских царей 
с детства не было 
интереса к вещам, 
из-за которых 
болеют дух и тело: 
деньгам и стрем-
лению доказывать 
свое первенство.
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были поддерживать себя 
в форме, чтобы в самые труд-
ные минуты подавать пример 
стойкости и уверенности. 
И если их духовное здоровье 
пошатнется, беда ждет всю 
страну. Поэтому идея един-
ства тела и духа была русским 
царям близка, как никогда. 
Авторы книги «Медицина и 
императорская власть в Рос-
сии» пишут: «Очень забавно 
читать и о том, почему рус-
ские цари не носили очков. 
Думаете, от того, что все 
они как один были зрячими? 
Как бы не так! Пользование 
лорнетом разрушало имидж 
монарха! Поэтому Алек-
сандр I, который, кроме того 
что плохо видел, еще и плохо 
слышал, прослыл человеком 
мнительным: а как было им не 
стать, если он едва угадывал, 
о чем говорит собеседник 
на другом краю стола? Очки 
считались признаком либе-
рализма, поэтому носить их 
было нельзя по политическим 
соображениям!».

НИКОЛАЙ I.
ЖЕЛЕЗНЫЙ ЧЕЛОВЕК.
Николай I – писаный краса-
вец ростом под метр девя-
носто, атлет, переносивший 
на ногах все болячки, кото-
рого народ называл желез-
ным. Ему этот имидж, кстати, 
нравился – все свои недомо-
гания он тщательно скрывал: 
в случае чего прятался от всех 
в кабинете, ложился на поход-
ную кровать, прикрывался 
шинелью и пережидал, когда 
само пройдет. Не царь, 
а мечта любой женщины: 
не курил, не пил вина даже 

на официальных приемах, 
не гонялся за юбками, как его 
сын Александр II. И вдруг... 
взял да умер за какие-то три 
недели, в 59 лет, в самый раз-
гар Крымской войны! Трид-
цатилетнее правление Нико-
лая I стало эпохой в истории 
России. Здоровье и энергия 
императора казались совре-
менникам несокрушимыми. 
Его называли «железным». 
Однако он был обычным 

человеком, и впечатление 
несокрушимости было 
результатом сознательных 
усилий по формированию 
того облика, которым, по глу-
бокому убеждению Николая 
Павловича, должен обладать 
хозяин огромной империи.
…Совершенно очевидно, что 
он был, безусловно, здоро-
вым человеком, но при этом 
периодически болел, как и все 
обычные люди. Поэтому 
широко распространенный 

миф о «железном здоровье» 
Николая I является результа-
том его сознательных усилий, 
вписывавшихся в общий «сце-
нарий власти» этого хариз-
матического императора. 
Из свидетельств современни-
ков нам известно, что Нико-
лай I не курил, не пил вина 
даже на официальных прие-
мах, устраиваемых в его честь. 
Во время зарубежных поездок 
на приемах спиртное он про-
сил заменять стаканом воды. 
При этом к употреблению 
спиртного окружающими 
он был достаточно терпим, 
но курения в его присутствии 
Николай Павлович не пере-
носил. В повседневной жизни 
царь был крайне, может быть 
даже подчеркнуто, непри-
тязателен. Он на всю жизнь 
сохранил любовь к щам, 
гречневой каше и протер-
тому картофельному супу… 
Медики регулярно контро-
лировали состояние здоровья 
императора. По воспомина-
ниям И. Соколова, который 
был ассистентом лейб-медика 
Н. Арендта, они «обязаны 
были являться к Государю 
к 7–8 часам утра, когда приго-
товляли чай или кофе, и в это 
время обыкновенно завязы-
вался не служебный, а про-
стой разговор»…  
Среди разнобоя версий и слу-
хов, связанных со смертью 
царя, необходимо отметить 
единство мнений как мему-
аристов, так и историков 
о том, что смерть импера-
тора была, безусловно, свя-
зана с уже определившимся 
поражением России в ходе 
Крымской войны. Оно озна-
чало, что усилия его 30-лет-

Факт несомнен-
ный: царь Нико-
лай I умер от горя, 
именно от русского 
горя. Его умира-
ние не имело при-
знаков физической 
болезни.
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Я сказал, что он был хороший 
хозяин: император Алек-
сандр III был хороший хозяин 
не из-за чувства корысти, 
а из-за чувства долга. Я не 
только в царской семье, 
но и у сановников никогда не 
встречал того чувства ува-
жения к государственному 
рублю, к государственной 
копейке, которым обладал 
император Александр III. 
Он каждую копейку русского 
народа, русского государства 
берег, как самый лучший 
хозяин не мог бы ее беречь. 
Главнейшая заслуга импе-
ратора Александра III в том, 
что он процарствовал 13 лет 
мирно, не имея ни одной 
войны, кроме самой ничтож-
ной экспедиции в Ахалтеке, 
но он дал России эти 13 лет 
мира и спокойствия не 
уступками, а справедливой 
и непоколебимой твердостью. 
Император Александр III, 
как я уже сказал, не любил 
говорить много, в особенно-
сти не любил говорить фраз; 
это его черта; и его гигант-
ская фигура, представлявшая 
какого-то неповоротливого 
гиганта, с крайне добро-
душной физиономией и бес-
конечно добрыми глазами, 
внушала Европе, с одной 
стороны, как будто бы страх, 
а с другой – недоумение: что 
это такое? Все боялись, что 
если вдруг этот гигант да 
гаркнет.
До Александра III русских 
царей почему-то лечили 
исключительно немцы. Вслу-
шайтесь: Виллие, Рейнгольд, 
Арендт, Рюль, Крейтон, 
Райхфус, Лерхе, Мандт, 
Карелль, Гирш, Ламсдорф, 

Лейден… Царь-Миротворец 
привлек русских специали-
стов и возродил при дворе 
русскую кухню, которая была 
для него залогом русского 
здоровья. Каждый продукт 
питания рассматривали не как 
часть рациона, а как средство, 
оказывающее определенное 
влияние на организм.  Да, 

в каком-то смысле это и руко-
водство по диетологии, содер-
жащее немало полезных сведе-
ний. Вот, например, обычное 
молоко. В старину употре-
бляли для лечения молоко не 
только коровье, но и овечье, 
и козье, считая последнее 
особенно полезным оттого, 
что «молоко коровье и ове-
чье естеством густо, а козье 
средне, ни густо, ни тонко». 
Кроме того, козы едят горькие 
травы, поэтому козье молоко 
хорошо влияет на желудок. 
Согласитесь, совсем другой 
подход: более всеобъемлю-
щий, более экологический, 
хотя слова «экология» в ту 

эпоху и не знали. Сегодня 
все в основном озабочены 
тем, чтобы снизить калорий-
ность продуктов и не набрать 
лишнего веса. А что думали 
об этом при императорском 
дворе? У наших царей этих 
проблем не было. Полнота 
считалась достоинством, а не 
недостатком. Полный – зна-
чит, сытый, благополучный, 
богатый, а худой – синоним 
слова «бедный, малоимущий». 
Поэтому те продукты, кото-
рые калорийны, питательны, 
были в особом почете. 
Мы все помним то время, 
когда император Алек-
сандр III умирал в Ялте, 
и ближайшие месяцы после 
этого, когда вдруг вся Европа 
почувствовала, что уходит 
сила, которая держала своей 
нравственной фигурой 
Европу в мирном и спокойном 
положении; только тогда все 
осознали ту громадную роль, 
которую играл этот импера-
тор в международном миро-
вом отношении.
Залог этой твердости – в его 
физическом здоровье. Он 
был истинно русский бога-
тырь, в котором сочетались 
духовность и обычное наше 
желание вкусно поесть, сладко 
поспать или обнять жену. 
Тело и дух были связаны 
в этом великом, несмотря 
на небольшую эрудицию 
и отсутствие светских манер, 
человеке! Воспитанный 
деревенской нянькой, Алек-
сандр III привык к тому, 
что хлеб – всему голову. 
Эту народную мудрость 
он понимал также, как мы 
сегодня говорим «ты – это, 
чтоты ешь». 

Русская посло-
вица «хлеб – всему 
голова» – синоним 
современного  
«ты – это то,  
что ты ешь».
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ЧИТАЙТЕ  
В СЛЕДУЮЩИХ 
НОМЕРАХ

Что такое счастье?
Все точки зрения от Циолковского  
до Лао-Цзы.

Всемирный рейтинг счастья. 
Кто самый счастливый народ в мире? 

А нужно ли стремиться  
к счастью?
Счастье – миф, придуманный  
ради денег. Где живет счастье:  
в нас самих или во внешнем мире?

Гений и счастье. 
Правда ли, что все гении несчастливы. 

Гормоны счастья. 
Счастье – всего лишь химия?

Ярко счастье казака. 
Казаки – русские без хандры.
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