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Часть 1. Место, которое называется совершенное здоровье

ВВЕДЕНИЕ
Замечательные перемены произошли с тех пор, как первое издание этой книги увидело свет около десяти лет назад. Тогда сама идея о том, что совершенное здоровье – это больше, чем просто отсутствие болезни; что естественный подход может оживить наши врожденные системы оздоров​ления, и что человеческий организм – это сеть энергии и информации, а не просто анатомическая структура, казалась революционной. Однако, сегодня мы видим, что эта идея уже составляет самую основу нашего со​временного подхода к болезням и здоровью, к жизни и смерти. Недавняя статья в «ЖУРНАЛЕ АМЕРИКАНСКОЙ АССОЦИАЦИИ МЕДИКОВ» сообщает, что уже более чем 40% американцев регулярно обращаются к нетрадиционным методам лечения, выходящим за пределы материалисти​ческого отношения к человеческому телу! Более двух третей медицинских институтов в США ввели в свою учебную программу курсы альтернатив​ной и дополнительной медицины. И, распознав тот факт, что пациенты требуют все более высокого качества медицинских услуг, страховые компа​нии и лечебные учреждения включают в свой реестр холистические комп​лексы оздоровления.
Научное сообщество постепенно переходит от полного отвержения аль​тернативной медицины к ее серьезному изучению. Если у вас есть доступ к базе данных Национальной Медицинской Библиотеки, вы найдете в ней более сорока тысяч статей на тему нетрадиционных подходов к оздоровле​нию, около 1600 из которых – о траволечении. Сюда входят также материа​лы о медитации, йоге, массаже, питании, все более обширно представляе​мых в числе инструментов целительства. Уорт святого Иоанна, гингко било-ба и эхинацея становятся обыденностью в наших аптеках и домах.
Благодаря журналам, книгам и Интернету, люди получают беспреце​дентную возможность стать самим хозяевами собственного здоровья. И, хотя сообщество медиков может рассматривать эту тенденцию как уг​розу себе, я вижу в этой растущей самоосознанности населения знак расту​щего личного и коллективного здоровья. 
В Оздоровительном Центре Чопра в прекрасной Ла Джолла, Калифорния, мы постарались создать целительную среду, способствующую изуче​нию могущества Аюрведы и всей медицины, основанной на единстве ума и (тела. Мы ведем здесь обучающие курсы, дающие ключи к практическому применению принципов холистической медицины к лечению наиболее распространенных заболеваний. Наша программа «Волшебное Начало» предоставляет вдохновляющую информацию для будущих родителей о том, как им растить своих «богов и богинь в зародыше». Множество наших опытных инструкторов несет эту программу рождения нового поколения по всему миру, помогая появлению здоровых, сознательных и свободных существ.
Множество наших инструкторов находятся на каждом континенте, обу​чая людей программе «Сотворение Здоровья» – первичному курсу меди​цины единства ума и тела и Аюрведы. Более пятисот из них являются сертифицированными учителями Медитации Первичного Целительного Звука, помогающей людям избавиться от стрессов и войти в прямой кон​такт со своим внутренним полем творческой энергии. «Возвращение к Целостности» – так называется наш специализированный курс для боль​ных раком, который оказывает трансформирующий эффект на тысячи пациентов. Есть программы для людей, страдающих хронической усталос​тью, женщин на пороге климакса, страдающих избыточным весом и дру​гих. В течение последних десяти лет я видел глубокие изменения, которые наши программы производит в жизни множества людей! Некоторые из этих случаев приведены в этой книге.
Я испытываю глубокую благодарность, наблюдая стремительные изме​нения в сфере массового сознания. Мы сейчас переживаем революцию, которая навсегда изменит наш взгляд на мир и самих себя. И вечная муд​рость Аюрведы, и находки современных физиков указывают на глубинную реальность, развертывающую Вселенную как вечное и бесконечное поле возможностей исцеления и трансформации. Именно в этом – основная идея моей книги «Совершенное Здоровье».
Это дополненное издание включает в себя множество новых техник, опробованных на множестве пациентов Оздоровительного Центра Чопра. Здесь представлены ведомые визуализации и медитации, предоставляю​щие прямой опыт более полной осознанности – ключ к изменению вос​приятия собственного тела, позволяющий воссоединиться с сознанием своих клеток, тканей и органов. Научиться влиять на так называемые «ав​тономные» функции необходимо для поддержания совершенного здоро​вья. Разделы по питанию и траволечению также серьезно дополнены, и усилен их акцент на формирование здоровой и сбалансированной диеты.
Всеобщей гонке за «здоровьем любой ценой» и ажиотажу вокруг пище​вых добавок мы противопоставляем базовую ценность сбалансированной
программы питания, представленной Аюрведической диетой се и здоровой эстетикой. В эту книгу я включил новые статистически достоверные о научных исследованиях здоровья и болезней. Насколько верны факты, подтверждающие тысячелетние принципы здоровья тия, судить вам!
Расширение возможностей восприятия благодаря насыщению органов чувств – основа пробуждения внутренней «фармакологии» нашего организма. Понимание Природной Среды как следующей оболочки нашего тела вдохновило меня привести здесь несколько упражнений, призванных восстановить взаимосвязь между внутренним и внешним миром. Но главное, я постарался сделать это издание более практичным, доступным и дружелюбным.
Беспрестанные исследования в сфере исцеления убедили меня, что истинное здоровье – это не просто хорошие результаты лабораторных анализов; это даже гораздо больше, чем интеграция ума и тела! Здоровье – это квинтэссенция высшего состояния сознания. Тысячелетиями великие Beдические мудрецы провозглашали истину, что цель обретения человеком тела – в достижении просветления. В этом возвышенном состоянии наша внутренняя «точка отсчета» переносится от эго к Духу, и мы постигаем, что знающий, объект познания и само познание – по сути, одно. Оковы вре​мени и пространства ослабевают, и мы начинаем осознавать себя освобож​денными существами, временно рядящимися в «индивида». Это осозна​ние целостности и есть основа всего исцеления и совершенного здоровья. Я благодарен жизни за честь сопровождать вас в это великолепное место, столь близкое от того, в котором вы обитаете сейчас.
Глава 1 ПРИГЛАШЕНИЕ В ВЫСШУЮ РЕАЛЬНОСТЬ
Каждый человек наделен частицей, которая не подвержена болезни или боли, которая не может состариться или умереть. Когда мы связываемся с ней, все обычные ограничения исчезают и даже не рассматриваются как вероятность.
Это место называется «совершенное здоровье».
Посещения этого места могут быть очень короткими, или они могут длиться целые годы. Однако даже самый краткий визит туда оставляет после себя глубокие изменения. Пока вы находитесь там, общепринятые понятия меняются и начинают расцветать новые, более близкие к идеалу возможности. Эта книга предназначена для тех, кто хотел бы открыть для себя эту новую реальность, привлечь ее в свою жизнь и сделать эту переме​ну постоянной.
Очень часто причина болезни бывает чрезвычайно сложна, однако, с уверенностью можно сказать следующее: никто еще не доказал, что бо​лезнь является необходимостью. На самом деле, справедливо практически противоположное утверждение: каждый день мы соприкасаемся с милли​онами вирусов, бактерий, аллергенов и грибков, но лишь ничтожная часть этих контактов когда-либо приводит к заболеваниям. Для врачей не ред​кость обследовать пациентов, в чьих дыхательных путях находятся коло​нии опасных бактерий, возбудителей менингита, которые живут там, не принося вреда. Лишь в редких случаях они вырываются из-под контроля и вызывают опасную и иногда смертельную инфекцию центральной не​рвной системы – менингит. Многие из нас являются носителями вируса ветряной оспы, который может оставаться в нашем теле после перенесен​ной в детстве ветрянки, но только в редких случаях под воздействием стресса эти вирусы вновь активируются и вызывают болезненное состояние, называемое опоясывающий лишай. Что же провоцирует подобную атаку? Никто не может дать точного ответа. Однако представляется, что одной из причин является таинственный фактор, называемый «сопротив​ляемостью хозяина», это означает, что мы, являясь хозяевами для микро​организмов, каким-то образом открываем или закрываем «окно», позво​ляющее им проникать в наш организм. 99,99% всего времени окно закры​то, а это означает, что каждый из нас гораздо ближе к совершенному здоро​вью, чем мы это себе представляем.
Сердечные заболевания являются основной причиной смерти в Соеди​ненных Штатах. В большинстве случаев их причиной являются отложе​ния, блокирующие сердечные артерии, проводящие к сердцу кислород. Когда холестерин и другие отложения начинают закупоривать эти арте​рии, возникает угроза кислородного голодания, ослабляющего сердечную функцию. И все же, причина сердечных заболеваний во многом зависит от наших личных особенностей. Один человек, с довольно малым количе​ством отложений, локализованных в одном месте, может страдать от «груд​ной жабы», пронизывающей боли в области груди, симптоматичной для болезни сердечных артерий, а другой, имеющий несколько очагов пораже​ния артерий, где количество отложений достаточно для того чтобы пере​крыть большую часть потока кислорода к сердцу, может не испытывать никаких неудобств. Известны случаи, когда одни люди, у которых забло​кировано 85% сердечных артерий, пробегали марафон, в то время как другие умирали от сердечных приступов, имея абсолютно чистые сосуды. Недавние исследования установили тот факт, что многие молодые люди, которые внезапно умерли от сердечных приступов, не имели никаких факторов риска, связанных с заболеваниями сердечных артерий. Наша физическая способность сопротивляться болезни проявляется чрезвычай​но гибко.
Помимо физического иммунитета, мы все обладаем сильной эмоцио​нальной сопротивляемостью болезням. Как об этом сказала одна из моих пожилых пациенток, «Я прочитала достаточно книг по психологии для того, чтобы понять, что любой разумный человек должен смириться с тем, что он должен заболеть, состариться и, в конце концов, умереть. На опре​деленном уровне я поняла это, но эмоционально и инстинктивно я совер​шенно не верю в это. Необходимость болезни и ухудшения физического состояния кажется мне ужасной ошибкой, и я всегда надеялась что когда-нибудь появится человек, который все исправит».
Сейчас этой женщине около 80 лет, и ее физическое и умственное состояние превосходно. Когда ее спросили о будущем, она ответила: «Вам это может показаться безумием, но мое отношение к этому состоит в том, что я не собираюсь стариться и не собираюсь умирать». Так уж ли это неразумно? Общепринято, что те люди, которые считают, что они «слишком заняты, чтобы болеть», известны тем, что их здоровье лучше среднего, в то время как те, кто чрезмерно беспокоятся о болезни, гораздо чаше становятся ее жертвами. Другой человек сообщил нам, что идея совершен​ного здоровья привлекает его тем, что она является творческим решением и, возможно, единственным решением тех многочисленных проблем, с которыми в настоящее время сталкивается медицина. Будучи весьма ус​пешным руководителем компании, занимающейся электроникой, этот че​ловек сравнил идею совершенного здоровья с теми «революционными идеями», которые преобразуют целые корпорации.
Революция мысли – это уникальная форма решения проблемы, она подразумевает улучшение ситуации, прежде всего, за счет поднятия план​ки ожидаемых результатов намного выше, чем это считается возможным, а потом уже поиск путей осуществления ваших планов. «Если люди будут продолжать думать и действовать в соответствии со старыми известными методами, то благодаря своему упорному труду они смогут достигнуть улучшения ситуации на 5-10%. Но для того, чтобы улучшить положение в два или в десять раз, нужно установить настолько высокие цели, что люди вынуждены будут сказать: «Ну, если вы хотите такой степени улучшения, мы должны использовать совершенно иные методы!»» – заметил наш со​беседник.
Революционное мышление использовалось развитыми компаниями, разрабатывающими компьютерные программы в Силиконовой Долине. Например, если разработка текущей версии программ заняла два года, можно запланировать разработку следующего поколения программ всего лишь за один год. Если дефекты производства снизились на 5%, правилом на будущее становится «нулевой %» дефектов продукции. Точно также действует принцип совершенного здоровья. Он устанавливает цель, «нуле​вой %» дефектов, а затем уже занимается поиском средств достижения этой цели. В промышленности высоких технологий стоимость устранения допущенного дефекта может превышать стоимость бездефектного произ​водства в 8-10 раз. По этой причине установка на качество «у истока» (или правильное действие с первого раза) имеет больший смысл, чем посред​ственное производство.
То же самое справедливо в отношении медицины: профилактика болез​ни гораздо дешевле, чем лечение, как по человеческим, так и по эконо​мическим меркам. Недавний опрос показал, что американцы больше всего боятся тяжелых болезней, прежде всего по причине огромных расходов, связанных с долговременным пребыванием в больнице, боль и страдания отодвигаются на второй план. Для многих людей даже смерть страшна меньше, чем риск оставить свою семью без средств к существованию.
Ясно, что в медицине нам нужен подход, основанный на «качестве у истока», способный донести его принципы до человека.
ОБЕЩАНИЕ НОВОЙ МЕДИЦИНЫ – АЮРВЕДА
Первый секрет совершенного здоровья, который вам нужно узнать, заключается в том, вы сами должны выбрать его. Вы можете быть здоровы лишь настолько, насколько вы считаете это возможным. Совершенное здоровье, это не какие-то 5-10% от улучшения состояния здоровья. Тре​буется тотальный пересмотр воззрений и взглядов, когда болезнь и стар​ческая слабость – неприемлемы.
Можем ли мы по настоящему поверить в «нулевую патологию» в такой сложной системе, как человеческое тело? В соответствии с данными Наци​онального Института Старости, не существует такой диеты, таких упраж​нений, витаминов, лекарств или образа жизни, которые бы надежно дока​зали возможность продления жизни. Предотвращение таких дегенератив​ных расстройств, как сердечные заболевания, инсульт, рак, артеросклероз, артрит, диабет, остеохондроз и т. д., от которых страдают пожилые люди, сейчас более осуществимо, чем когда либо в прошлом, но все равно остает​ся маловероятным. Хотя в своих публичных выступлениях исследователи медицины оптимистично заявляют о значительных достижениях в лече​нии рака и других трудно поддающихся излечению заболеваний, в разго​ворах между собой они гораздо более пессимистичны. Лучшее, на что они надеются, это ползучая постепенность – продвижение к решению пробле​мы маленькими шажками. (Например, понижение уровня холестерина по статистике уменьшает количество сердечных приступов в большой группе людей, но это на гарантирует сохранение здоровья любого отдельно взято​го человека из этой группы.)
Для того, чтобы улучшить свое здоровье в два или в десять раз, вам понадобится новый тип знаний, основанных на более глубокой концеп​ции жизни. Эта книга представляет собой уникальный источник такого знания, систему превентивной медицины и сохранения здоровья, называ​емую Аюрведа. Аюрведа возникла в Индии более 5000 лет назад. Само слово Аюрведа происходит от двух санскритских корней: Аюс, или «жизнь», и Веда, «знание» или «наука». Поэтому, обычно Аюрведа переводится как «наука о жизни». Другим, более точным, переводом будет «знание о про​должительности жизни».
Задача Аюрведы – рассказать нам, как продлить жизнь, как оказать на нее влияние и изменить ее, управлять ею без вмешательства со стороны болезней или старости. Руководящий принцип Аюрведы состоит в том, что разум оказывает глубочайшее воздействие на тело, и освобождение от болезни находится в зависимости от соприкосновения со своим сознани​ем, приведение его в равновесие, и затем распространение этого равнове​сия на все тело. Это состояние уравновешенного сознания повышает со​стояние здоровья более, чем любой вид физического иммунитета.
Аюрведа воплощает в себе коллективный опыт мудрецов, чья традиция уходит своими корнями за много веков до строительства пирамид и передается из поколения в поколение. В Центре Благо​денствия Чопра мы разработали модернизированную систему Аюрведы, которая объединяет в себе неувядаемые истины древнего под​хода к лечению и наиболее смелые прозрения современной науки.
За прошедшие пятнадцать лет мои коллеги и я оказали помощь более чем десяти тысячам пациентов и подготовили более трех тысяч инструкто​ров в области теории и практики Аюрведы. Используя Аюрведу мы не отказываемся от своего традиционного медицинского образования, на​оборот, мы расширяем его. Сочетание Аюрведы и западной медицины объединяет древнюю мудрость и современную науку и, как показала прак​тика, они прекрасно сочетаются между собой. Врачи из центра Чопра продолжают записывать истории болезни, обследуют физическое состоя​ние своих пациентов и, основываясь на данных объективных тестов, дела​ют заключение о характере болезни. Однако, в дополнение к этому, мы помогаем своим пациентам заглянуть внутрь себя, чтобы они смогли най​ти там столь важное уравновешенное сознание.
КВАНТОВОЕ ТЕЛО ЧЕЛОВЕКА
Для того, чтобы понять возможность его существования, нам нужно глубже заглянуть в само тело. Физическое тело, согласно Аюрведе, является вратами в то, что я называю «квантовым телом». Физики утверждают, что основополагающая ткань природы существует на квантовом уровне, далеко за пределами уровня атомов и молекул. Мельчайшая частица, составляющая основу материи, квант, по своим размерам в 10000000 – 100000000 раз меньше, чем самый маленький атом. На этом уровне мате​рия и энергия становятся взаимозаменяемыми. Все кванты состоят из невидимых вибраций – призраков энергии – ожидающих принять физи​ческую форму. Аюрведа говорит, что это утверждение справедливо и по отношению к человеческому телу: до того, как оно проявляется в виде импульсов энергии и материальных частиц, оно обретает форму ин​тенсивных, но невидимых вибраций, называемых квантовыми колеба​ниями.
Квантовое тело лежит в основе всех наших проявлений: мыслей, эмо​ций, белков, клеток, органов, т.е. всех наших видимых и невидимых частей. На квантовом уровне наше тело посылает нам всевозможные виды невидимых сигналов ожидающих быть воспринятыми нами. За вашим физическим пульсом бьется квантовый пульс, а ваше сердце работает в такт с квантовым сердцем. Аюрведа придерживается того мнения, что у всех органов и процессов вашего тела имеются свои квантовые эквиваленты.
Если бы мы не могли обнаружить квантовое тело, оно принесло бы нам мало пользы. К счастью, человеческое сознание способно к восприятию этих слабых вибраций благодаря огромной чувствительности нашей не​рвной системы. Один фотон света оказывает на сетчатку глаза меньшее влияние, чем пылинка, упавшая на футбольное поле. Несмотря на это, особые нервные окончания сетчатки способны уловить даже единствен​ный фотон света и послать импульс в мозг, что приводит к тому, что вы видите этот свет. Эти нервные окончания подобны гигантским радиоте​лескопам, которые способны уловить сигналы с самого края физической вселенной, усилить их и сделать их доступными нашим органам чувств.
Обращаясь непосредственно к квантовому телу, лежащему в сновании тела физического, Аюрведа способна вызвать изменения, которые уходят далеко за пределы достижений традиционной медицины, ограниченных данными вульгарной физиологии. По этой причине мощность воздей​ствия на квантовом уровне бесконечно превосходит методы обращенные к более плотным физиологическим уровням. Взрыв атомной бомбы, ко​торый является огромным происшествием на квантовом уровне – всего лишь один из примеров мощи квантового воздействия. Более конструк​тивным примером может послужить лазер, который запускается от вспыш​ки света и, благодаря упорядочиванию его в когерентные квантовые виб​рации, умножает его силу настолько, что луч лазера может резать сталь.
В этих примерах был задействован квантовый принцип, согласно кото​рому величайшая потенциальная энергия скрыта на самых тонких уровнях природы. Хотя черная пустота межгалактического пространства кажется вакуумом, в ней содержится неизмеримое количество скрытой энергии; в каждом кубическом дюйме этой пустоты достаточно энергии для излуче​ния целой звезды. Но только после того, как в ней произойдет квантовый скачек, эта так называемая «виртуальная энергия», выплеснется в виде жара, света и других форм видимого излучения.
Мы все знаем, что сжигание куска дерева освобождает гораздо меньше энергии, чем расщепление его атомов в процессе ядерной реакции. Одна​ко мы игнорируем другую, творческую часть этого же уравнения – созида​ние нового на квантовом уровне имело бы такие же мощные последствия, как и разрушение. Только природа создает скалы, деревья, звезды и галак​тики, однако мы сами ежедневно занимаемся созданием человеческого тела, которое по сложности и значимости ничем не уступает звезде и даже превосходит ее. Независимо от собственного осознания, все мы ответ​ственны за создание тела, в котором мы живем. Газетные заголовки не​сколько лет назад пестрили сообщениями о том, как д-р Дин Орниш, кардиолог из Сан-Франциско, доказал, что сорок его пациентов с прогрес​сирующими сердечными заболеваниями сумели уменьшить количество жировых отложений, блокирующих коронарные артерии. По мере того,
(как у этих пациентов начали открываться артерии и к сердцу стал посту​пать свежий кислород, они испытали облегчение боли в груди и уменьше​ние беспокойств относительно возможного фатального исхода болезни. Вместо того, чтобы надеяться на традиционные медикаменты и опера​ции, группа д-ра Орниша использовала для очистки артерий простые уп​ражнения йоги, медитацию и строгую вегетарианскую диету. Д-р Орниш недавно еще раз подтвердил, что такое простое оздоровление образа жиз​ни дает устойчивое сокращение сердечных заболеваний. Почему эти от​крытия считаются такими важными? Потому что впервые официальная медицина признала, что поворот к лучшему в течении сердечных болезней вполне возможен. Позиция официальной медицины по этому вопросу состоит в том, что независимо от того, во что вы верите, о чем вы думаете, что вы едите или делаете, пораженные артериосклерозом артерии неиз​бежно, день за днем, мало по малу дегенерируют и в конце концов блоки​руются, вызывая удушение сердечной мышцы.
Однако, на квантовом уровне, в теле нет такой части, которая существо​вала бы независимо от других. Молекулы в ваших артериях не связаны друг с другом какими-либо проводами, так же как звезды в галактике не связа​ны никакими видимыми средствами. Несмотря на это, и артерии и галак​тики прочно держатся на своем месте, образуя совершенное строение. Те невидимые под микроскопом силы, которые связывают все между собой, имеют квантовую природу; видимая нам физиология не могла бы существовать без этой «скрытой физиологии». Без нее не было бы ничего, кро​ме случайного скопления молекул.
В отношении открытий д-ра Орниша Аюрведа могла бы сказать, что когда мы узнаем методы использования своего квантового тела, они будут действенны не только в случае сердечных заболеваний, но и во всех остальных. Отложения холестерина, кажущиеся такими же плотными, как ржав​чина на старых трубах, на самом деле живые и изменяющиеся, точно так же, как и все наше тело. По мере того, как в эти отложения поступают новые молекулы жира и вымываются старые, возникают и новые капилля​ры, снабжающие сердце кислородом и питанием. Настоящей новостью, которую принесла работа Орниша, является следующий факт: мы не толь​ко сами строим свое тело, но и демонтируем его. У мужчины, умирающего от сердечного приступа в 50 лет, были неисчислимые шансы создать новые артерии. Семидесятилетняя женщина, у которой развился остеопороз позвончника, имела несчетное количество шансов создать здоровый позвоночник. (Мы не можем сосчитать их шансы потому, что изменения проис​ходят постоянно; однако, вы могли бы вылечить пораженную артерию или кость за несколько недель или месяцев). Мы все, все время создаем новое тело. Почему бы нам не создать здоровую артерию, здоровый позвоноч​ник, цельного и здорового человека?
В соответствии с древней Ведической традицией Индии, сила, лежа​щая в основе всех природных явлений, это разум. Вселенная не представ​ляет собой «энергетический суп»; это вовсе не хаос. Неописуемая точность с которой устроены все вещи в нашем мире, и, прежде всего, чудо суще​ствования ДНК, говорят в пользу бесконечной разумности природы. Как выразился один из астрофизиков: «Вероятность того, что жизнь возникла случайно, примерно равна вероятности того, что в результате урагана, пронесшегося по свалке, сам собою создался Боинг 707».
Одна из наиболее грандиозных перемен в современной науке заключа​ется в неожиданном появлении новых теорий, наделяющих жизненную силу во вселенной разумом. (Например, в физике есть так называемый антропогенный принцип, который предполагает, что все творение с мо​мента Большого Взрыва было откровенно задумано для того, чтобы приве​сти к существованию человека).
Почему это имеет к нам какое-то отношение? Потому что, если рассматривать Аюрведу в более крупном контексте, это не менее чем методи​ка прикосновения к квантовому уровню внутри нас. Для того, чтобы по​пасть туда, вам понадобятся специальные приемы (которые мы опишем детально), позволяющие вам снять с себя маску физического тела; вдоба​вок, вам будет необходимо выйти за пределы наполняющей ум постоянной активности, подобной шуму радиоприемника, который невозможно вык​лючить. За пределами этих помех находится безмолвный регион, который кажется таким же пустым, как межзвездное квантовое поле. Но, также как это квантовое поле, наша внутренняя тишина обещает многое.
Внутренняя тишина это ключ к телу квантовой механики. Эта тишина упорядоченная, а не хаотичная. Так же, как и в физическом теле, в ней есть форма, замысел и назначение; в ней протекают различные процессы. Вме​сто того чтобы смотреть на свое тело, как на скопление клеток, тканей и органов, встав на позицию квантовой механики, вы можете увидеть в нем безмолвный поток разума, бурлящий импульсами, которые создают и кон​тролируют ваше физическое тело, становясь его частью. На этом уровне можно соприкоснуться с тайной жизни: все в вашем теле может быть изме​нено, стоит вам только этого захотеть.
Возможно, вам трудно будет в это поверить, поэтому позвольте мне предложить вам пример Тимми. Он кажется совершенно обычным 6-ти летним ребенком, страдающим от одного из самых печальных и странных психических расстройств – синдром раздвоения личности. Тимми – обла​датель более дюжины личностей, каждая со своими эмоциональными мо​делями, интонацией голоса, набором любимых и нелюбимых вещей. Од​нако, раздвоение личности, это не только предмет психологии; в теле лю​дей, страдающих от этого синдрома, могут происходить значительные из​менения по мере того, как одна личность в них вытесняет другую.
Например, одна из этих личностей может быть диабетиком, и в течение всего времени, пока эта личность господствует в теле, у человека наблюда​ется дефицит инсулина. В то же время другая личность может быть совер​шенно свободна от диабета, анализы при этом показывают нормальный уровень инсулина. Точно также одна из таких личностей может иметь высокое кровяное давление, а другие – нет; при смене личностей наблю​далось даже появление и исчезновение бородавок, болячек и других де​фектов кожи. В литературе, описывающей людей с раздвоением личности, можно найти описания пациентов, которые при смене личности могли мгновенно менять рисунок электроэнцефалограммы или цвет глаз с голу​бого на карий. У одной женщины было три менструальных цикла в месяц в соответствии с тремя отдельными личностями, сменявшими друг друга в ее теле.
Тимми особенно замечателен среди этих случаев, потому что одна из его личностей (и только одна) испытывает аллергию на апельсиновый сок, и если в момент господства этой личности он попьет сока, то его тело покро​ется крапивницей. Даниэль Голман, который пишет о здоровье, сообщает о нем в Нью Йорк Тайме: «Сыпь появляется даже тогда, когда другая лич​ность проявится в период переваривания сока. Более того, если Тимми вернется в свое тело в момент проявления аллергической реакции, зуд, вызванный сыпью, прекращается немедленно, а наполненные водой пу​зырьки сыпи начинают уменьшаться».
Это отличный пример того, как сигналы, поступающие из тела кванто​вой механики, могут вызвать мгновенные перемены в физическом теле. В этом случае, особенно замечательно то, что, как известно, аллергия не наступает и не отступает по прихоти разума. Как могло это произойти? Белые кровяные тельца иммунной системы, покрытые антителами, вызы​вающими аллергическую реакцию, находятся в пассивном ожидании кон​такта с антигеном. Когда контакт происходит, автоматически запускается серия химических реакций.
Однако, в случае с Тимми, оказывается, что когда молекулы апельсино​вого сока достигают его белые кровяные тельца, принимается решение о том, реагировать на это или нет. Это говорит нам о том, что сами клетки разумны. Более того, их разум находится на уровне более глубоком, чем молекулярный уровень, потому что антитела и апельсиновый сок сопри​касаются своими самыми обыкновенными атомами углерода, водорода и кислорода.
Сказать, что молекулы могут принимать решения, это все равно, что бросить вызов современной физической науке; это то же самое, что ска​зать, что сахар иногда хочет быть сладким, а иногда – нет. Однако, нас ошеломляет не только удивительная интенсивность этих проявлений в случае с Тимми. Если мы принимаем тот факт, что он сам выбирает, прояв-
лять ему аллергическую реакцию или нет (каким же еще образом он мог проявить и убирать свою сыпь), значит, мы должны рассмотреть возмож​ность того, что и свои болезни мы выбираем сами. Мы сами не осознаем этого выбора, потому что этот выбор происходит на более глубоком уров​не, чем уровень наших повседневных мыслей. Но если у нас есть такая способность, мы должны иметь возможность контролировать ее.
ТЕЛО ЭТО РЕКА

У всех нас есть тенденция смотреть на свое тело как на «замороженную скульптуру» – плотный, фиксированный материальный объект – на са​мом деле оно более похоже на реку, постоянно изменяющуюся, протекаю​щую по руслам, проложенным разумом. Греческий философ Гераклит за​являл: «Вы не можете дважды ступить в одну и ту же реку, потому что в нее постоянно поступает свежая вода». То же самое относится и к человеческо​му телу. Если вы ущипнете свой жирок у талии, этот жир между вашими пальцами не будет тем же, что и месяц назад. Ваши жировые ткани (жиро​вые клетки) постоянно наполняются жиром и опустошаются, так что весь жир полностью меняется каждые три недели. Внутренняя оболочка ваше​го желудка полностью меняется каждые пять дней (поверхностный слой ее клеток меняется в течение минут, когда вы перевариваете пищу). Каждые пять недель ваша кожа становится совершенно новой. Ваш скелет, кажу​щийся таким плотным и твердым, полностью обновляется каждые три месяца. Во всем этом поток кислорода, углерода, водорода и азота проте​кает настолько быстро, что вы могли бы обновляться в течение нескольких недель; и только более тяжелые атомы железа, магния, меди и т. п. замедля​ют этот процесс. Ваша внешность остается той же, но ваше тело похоже на дом, в котором старые кирпичи постоянно заменяются новыми. Каждый год в вашем теле полностью меняется 98% всех атомов – это было подтвер​ждено радиоизотопными исследованиями лаборатории Ок Ридж в Кали​форнии. Этот постоянный поток контролируется системой разум-тело на квантовом уровне. Тем не менее, медицина не пожелала воспользоваться теми возможностями, которые открывают нам эти факты; она все еще ждет своей очереди для совершения квантового прыжка.
Чтобы изменить шаблон, по которому происходит формирование ва​шего тела, вам потребуется переписать компьютерную программу своего разума. В последующих главах мне бы хотелось пригласить вас в путеше​ствие, цель которого – открытие самого себя. Я покажу вам, как Аюрведа может помочь вам лучше управлять своим здоровьем с этого квантового уровня, который все еще является недосягаемым рубежом для медицины. Мой подход к этому вопросу делится на три части, соответствующие трем разделам этой книги.
Часть 1: Место, называемое Совершенным Здоровьем
Сначала мы обсудим возможность совершенного здоровья, а затем пе​рейдем к практическим вопросам. Аюрведа учит нас, что каждому челове​ку природа дала уникальный отпечаток; он называется пракрити, или тип нашего тела. Проведя простой тест, описанный во второй главе, вы сможе​те узнать, к какому из основных десяти типов тела вы относитесь. Это самый важный шаг по направлению достижения более высокого состоя​ния здоровья, потому что ваша пракрити говорит о том, какой образ жизни предназначила для вас природа. В соответствии с Аюрведой, ваше тело само знает, что для него хорошо, а что плохо; природа встроила в вас при рождении правильные инстинкты. Как только вы станете замечать и под​чиняться этим врожденным тенденциям, вы обнаружите, что ваша физио​логия способна сама достигать необходимого равновесия, с минимальным усилием с вашей стороны.
По мере наших исследований мы увидим, что малейший дисбаланс вашей системы сеет семена будущих болезней, в то время как сохранение баланса может обеспечить идеальное состояние здоровья. Перед вами рас​крываются сильные и слабые стороны каждого типа тела, давая вам воз​можность выбрать свой особенный подход к предупреждению заболева​ний. Вам следует избегать заболевания, к которому вы более всего пред​расположены, а это, в свою очередь определяется вашей пракрити.
Часть 2: Квантовое тело человека
В этом разделе мы дальше погрузимся в квантовый уровень внутри нас, знакомясь с тем, как разум направляет наше тело к болезни или к здоро​вью. За тысячи лет до того, как современная медицина обнаружила связь между разумом и телом, мудрецы Аюрведы уже овладели ей – они разра​ботали «внутреннюю технологию», которая действует из наиболее глубо​ких уровней нашего сознания. Секрет совершенного здоровья заключает​ся в использовании этих техник. Мы обсудим роль медитации в устране​нии препятствий на пути к здоровью, мы узнаем, как для того, чтобы изменить физическое тело, человек может использовать свое квантовое тело, и это эффективнее, чем любые лекарства, диеты или упражнения.
В этой части мы рассмотрим широкий круг вопросов, таких как: вред​ные привычки, рак, очищение от физических и ментальных токсинов – всех тех проблем, с которыми имеет дело Центр Благополучия Чопра. Посмотрев на себя глазами врача-аюрведиста и прочитав истории болез​ней людей, которые прошли наши программы, вы лучше поймете, почему «квантовое целительство» является основным шагом на пути прогресса в понимании разума и тела.
Часть III: Жизнь в созвучии с природой
После представления вам величественного замысла Аюрведы, я закончу практическими советами, основанными на опыте работы последних пят​надцати лет. Идеал совершенного здоровья зависит от совершенного ба​ланса. На состояние вашего баланса воздействует все, что вы едите, видите, делаете, чувствуете, говорите, думаете. Нам кажется невозможным конт​ролировать все эти различные виды влияния одновременно. Однако, сле​дуя особым, предназначенным для определенных типов тела диетам, уп​ражнениям, ежедневному и сезонному порядку в жизни вы можете испра​вить подавляющее большинство дисбалансов, присутствующих сейчас в вашей физиологии, и предотвратить те, которые, возможно, ожидают вас в будущем.
ВОЗВРАЩЕНИЕ ПРИРОДЕ ЕЕ ЧУДЕСНОСТИ
Как замечательно видеть, что идея совершенного здоровья прекрасно вписывается в более широкое движение мысли, которое пошатнуло осно​вы науки. Пионер этого движения, лауреат нобелевской премии 1977 года в области химии, Илья Пригожий называет его «возвращением природе ее чудесности» – осознание того, что природа это не машина, а область чудесного, таящая в себе возможности, о которых мы едва можем догады​ваться сегодня. Природа подобна радио-эфиру с бесконечным числом стан​ций; та реальность, которую вы испытываете сейчас, всего лишь одна из них; она вполне убедительна до тех пор, пока вы остаетесь настроенным на ее волну, и в тоже время она скрывает возможные альтернативы, лежащие по обе стороны от нее.
На рубеже прошлого и нынешнего веков психолог Уильям Джеймс обнаружил механизм, который позволяет нам «повернуть ручку настройки». Он писал: «Одним из величайших открытий моего поколения было то, что люди способны изменять свою жизнь, изменяя позицию своего ума». Это замечание было весьма дальновидно, более нацелено в будущее, чем обращено ко времени самого Джеймса. В то время механическая структура природы, являющаяся результатом действия неизменных законов, кото​рым не было дела до человека, не подлежала сомнению. Сейчас для нас очевидно, что человек может быть причиной многих явлений – возможно даже, что природа создает для нас именно ту реальность, какую мы ожида​ем и в какую мы в состоянии поверить.
Безусловно, в течение многих столетий мы верили в болезни и смерть. Это гораздо больше говорит о нашем отношении к жизни, чем о самой жизни. Жизнь безмерно гибка, а причины, которые заставляют ее продол​жаться, настолько же сильны, насколько причины ее разложения. Если вы
посадите колючую сосну в городе, она, может быть, проживет около пятидесяти лет; если посадить ее в сельской местности, продолжительность ее (жизни может возрасти до двух-трех сотен лет; если же посадить ее на склонах Скалистых Гор, овеваемых ревущими ветрами, она сможет про​жить больше двух тысяч лет. Какова же естественная продолжительность ее жизни? Это зависит исключительно от ситуации. Некоторые силы по​стоянно работают для того, чтобы сохранить жизнь сосны, другие силы (работают против этого. Судьба дерева находится в динамике взаимодей​ствия этих сил. Как и относительно короткая, так и чрезвычайно длинная продолжительность жизни естественны, в зависимости от окружающих условий.
(Подопытная мышь, которую содержат в клетке и кормят обычной для нее пищей, живет обычно менее двух лет. Если понизить температуру ее тела и сделать ее диету максимально низкокалорийной (сохранив в ней при этом витамины, минеральные элементы, белок и другие необходимые компоненты), продолжительность жизни мыши может возрасти в два и даже в три раза. С другой стороны, если вы будете подвергать эту мышь
I воздействию сильного стресса, например, бросать ее кошке, не позволяя той трогать мышь, то, вероятнее всего, последняя умрет после нескольких недель такой жизни. В любом из этих случаев внутренние органы мыши состарятся одинаково – изношенные сердце, печень и почки будут одина​ково «старыми», несмотря на то, что старшая мышь, возможно, прожила в пятьдесят раз больше чем самая молодая.
Когда изменяется баланс сил, изменяется сама жизнь. В свою очередь, человек может выбрать и контролировать окружающие его условия, а это дает возможность очень гибкого изменения продолжительности нашей жизни. Когда мы говорим о совершенном здоровье, мы предполагаем, что динамический баланс нашей жизни можно сместить в сторону нашего преимущества. Никто не жил вечно, но вы можете добавить еще 50 лет к средней продолжительности жизни современного человека, который со​ставляет 70 лет, и достичь рекордного возраста (максимальный возраст 121 год был отмечен у жителя Японских островов). Средняя продолжитель​ность жизни в Римской Империи составляла 28 лет; к 2020 году предпола​гаемая продолжительность жизни здорового американца может достичь 90 лет. Это показывает, насколько гибко меняется продолжительность жизни.
Если вы посмотрите на самую маленькую единицу жизни – клетку, – то разница в продолжительности жизни будет еще более очевидна. Зачер​пните немного воды у берега пруда. Затем положите одну каплю под мик​роскоп; она будет кишеть одноклеточными растениям и животными: амебами и т.п. Продолжительность жизни каждой амебы может быть две-три недели, однако, поскольку амеба размножается делением, генетический материал такого же возраста, как и в ее материнской клетке. Это делает ее на две недели старше. В свою очередь материнс​кая клетка нашей амебы произошла от своей собственной материнской клетки, таким образом, вам приходится признать, что часть ее в три раза старше, чем вы думали, другая часть – в четыре раза старше, и так далее. Это приведет вас к заключению, что какая-то маленькая часть этой амебы из местного пруда имеет такой же возраст, как все когда либо жившие амебы, возможно, миллиарды лет.
Атомы и молекулы, составляющие амебу, не очень долго живут. Они постоянно приходят и уходят в круговороте кислорода, водорода, углерода и азота. Несмотря на это, амеба сохраняет свою форму и уникальность в череде сменяющихся поколений. Какая-то животворящая сила сохраняет ее целостность, и до тех пор, пока ДНК амебы не разрушится, эта клетка всегда будет домом для своей частички жизни.
Ваше тело, состоящее из 50-100 миллиардов клеток, бесконечно слож​нее амебы, но и в нем располагается жизнь, которая одновременно так стара и так молода. Если с точностью говорить о продолжительности чело​веческой жизни, необходимо упомянуть множество жизней, представлен​ных внутри одного тела. Обычная клетка эптелия вашего желудка живет всего несколько дней, типичная клетка кожи живет всего две недели, а красная кровяная клетка живет дольше – два-три месяца. Клетки-долго​жители встречаются в печени, здесь процесс замены клеток занимает не​сколько лет; нам известно, что клетки мозга и сердца существуют в течение всей жизни человека без воспроизводства.
Удивительно, что одна и та же ДНК контролирует жизненные циклы всех этих клеток, от самого короткого до самого длинного. Клетки кожи и клетки мозга обладают идентичным генетическим кодом, который они унаследовали в момент зачатия, когда половина ДНК вашего отца переме​шалась с половиной ДНК вашей матери, образовав тот уникальный вид ДНК, который стал вами. При помощи процессов, которые мы только-только еще начинаем понимать, ваша ДНК имела возможность создать все виды специализированных клеток: мозг, кожу, сердце, печень и т.д.; каж​дый из этих видов клеток имеет свою определенную продолжительность жизни. По своему внешнему виду эти клетки могут ничем не отличаться, например, нейроны мозга, многие из которых не меняются в течение всей вашей жизни, совершенно идентичны обонятельным клеткам вашего носа, которые позволяют вам ощущать запахи, и все же обонятельные клетки меняются каждые четыре недели.
Так же, как и амеба, каждая клетка человеческого тела состоит из ато​мов, которые буквально пролетают через нее – для того, чтобы в ваших легких произошел обмен кислорода и углекислого газа, требуется всего лишь тысячная доля секунды; атомы натрия и калия влетают и вылетают из клеток мозга триста раз в секунду. Ваша сердечная мышца так быстро
втягивает кислород из гемоглобина крови, что за несколько секунд кровь, питающая сердце через коронарные артерии, меняет свой цвет с ярко-красного на почти черный.
Но этот бесконечный круговорот, так же, как и у амебы, не разрушает вашей формы и уникальности. Ваша ДНК имеет ярко выраженный чело​веческий тип уже несколько миллионов лет; а та первородная ДНК, от которой она произошла, стара как мир – ей почти 2 миллиарда лет. На генетическом уровне вы сохраняете исключительное постоянство, не​смотря на то, что материал, из которого состоит ваше тело, постоянно меняется.
ЖИЗНЬ СВОБОДНАЯ ОТ НЕСОВЕРШЕНСТВА
Если жизнь может быть такой гибкой и динамичной, удивительно, что она столь непродолжительна. Мы могли бы жить дольше, если бы нам было известно, как удерживать равновесие сил, работающих внутри и вок​руг нас. Древние мудрецы Аюрведы были настолько смелы, что задали прямой вопрос: «Должны ли мы вообще болеть и стариться?» И сами же ответили – «нет». Если наши внутренние силы поддерживаются в гармо​нии и равновесии с окружающим нас миром, мы можем оставаться невос​приимчивыми к болезням. Идеальный баланс обуславливает совершенное здоровье.
Основной принцип, на который мы полагаемся в Аюрведе, состоит в том, что можно предупредить любое расстройство здоровья, если поддер​живается равновесие не только тела, но также разума и духа. Мудрецы Аюрведы учат, что в каждом из нас есть импульс роста и прогресса. Этот импульс автоматически управляет общим балансом тела; его работу можно наблюдать в каждой клеточке, но особенно она заметна в мозге, который одновременно устанавливает баланс температуры, скорости метаболичес​ких процессов, процессов роста, управляет чувствами голода и жажды, сном, химическим составом крови, дыханием и многими другими функ​циями. Для того, чтобы поддерживать здоровье, координация этих функ​ций должна быть неописуемо точной (маленький участок переднего го​ловного мозга, по размеру не больше кончика пальца, координирует дю​жину автоматических функций тела, благодаря чему его иногда называют «мозгом мозга»).
Однако настоящий источник равновесия уходит еще глубже, на кванто​вый уровень. Здесь, посредством особых методик, мы можем использовать свой основной импульс роста и прогресса. Несмотря на то, что это область жизненно необходимого, для большинства людей она остается по большей части неизвестной, и поэтому они так часто ощущают беспомощность перед лицом болезней и старости. Когда контроль берут в свои руки силы,
действующие против жизни, телу не остается ничего другого, как разрушаться с течением времени.
С другой стороны, если мы научимся жить в равновесии, исходящем из самого глубокого уровня, наш внутренний рост не будет иметь видимых ограничений. Десятки книг толкуют о ценности внутреннего роста, но они упускают из вида очень одну важную деталь, на которую делает упор Аюрведа: рост происходит автоматически; это часть замысла природы, встро​енного даже в саму структуру наших клеток. Задача заключается лишь в том, чтобы следовать по безмолвной реке разума к его источнику. Это финальный секрет совершенного здоровья. Если бы мы позволили разуму расшириться и исследовать высшие реалии, тело последовало бы вслед за ним. Достаточно ли будет этого для того, чтобы спасти тело от болезней и старости?
Мы можем лишь строить предположения о том, насколько далеко мо​жет увести нас эволюция, но существуют весьма яркие случаи, когда разум отказывается верить в болезнь и тело неожиданно следует за ним. Не так давно я осматривал пациента из Швейцарии, Андреаса Шмидта. Ему диаг​ностировали неизлечимую форму рака. За полтора года до того он заметил болезненный прыщик у себя на спине, который беспокоил его всякий раз, как он опирался на спинку стула.
Он сумел нащупать распухший участок размером с монету (10 центов); его жена сказала, что он выглядит, как увеличенное темное родимое пят​но; с помощью зеркальца своей жены Андреас сумел разглядеть у себя между лопатками пурпурно-коричневое образование.
После этого дела пошли совсем плохо. Онколог в Женеве сделал анали​зы и установил присутствие меланомы, наиболее агрессивной и стреми​тельно прогрессирующей формы рака кожи. В тот же день Андреасу сдела​ли операцию. Хирурги удалили образование и обследовали у него под мышкой правой руки лимфатические узлы, четырнадцать подозритель​ных узлов они удалили, и в четырех из них обнаружились клетки мелано​мы. Следующей ступенью было облучение его спины и плеч для того, чтобы убить все случайные раковые клетки. Андреас, который был хорошо образованным человеком, около пятидесяти лет отказался от этой проце​дуры.
Позже он рассказал мне: «Моя логика заключалась в том, чтобы выж​дать и увидеть, что будет дальше. Опухоль была удалена; я был сильно травмирован этой операцией и внутренне чувствовал, что слишком исто​щен для еще каких-то процедур. Может быть, было бы лучше отдохнуть дома, восстановить силы и вновь обрести былую уверенность?»
Это решение обеспокоило его онколога, который сказал, что если Анд​реас прекратит лечение, то опухоль почти наверняка вернется к нему через шесть месяцев.
«А после облучения она не появится?» – спросил Анлреас.
«Такая вероятность несколько понизится» – сказал доктор.
«И как долго я могу прожить после этого?» – спросил Андреас.
Вопрос поставил доктора перед необходимостью сделать трудное пред​положение. Пациенты, которые оставляют меланому без лечения, могут прожить лишь несколько месяцев; после лечения они могут надеяться прожить максимум несколько лет. Через пять в живых остается только 10% больных, а через десять не остается почти никого.
«Если мне в любом случае осталось недолго жить» – сказал Андреас – «зачем проходить через все эти мучения, ради того лишь, чтобы доставить удовольствие какому-то доктору?»
Прожив еще шесть месяцев, он обнаружил распухший лимфатический узел, на этот раз под мышкой левой руки. Как и предсказывал доктор, анализы показали наличие меланомы. К этому времени врачи не оставили ему никакой реальной надежды. Когда Андреас в поисках помощи приехал в Америку, я прежде всего познакомил его с концепцией квантового тела. «До того как рак сможет проявиться физически, он должен возникнуть на более глубоком уровне. Вместо того, чтобы говорить о нарушении меха​низма самовосстановления ДНК или о действии канцерогенов, Аюрведа учит, что болезнь является результатом нарушения структуры квантовых вибраций, которые сохраняют целостность тела.
«Вы можете научиться переносить сознание на этот тонкий уровень; фактически, то, что мы называем мыслями и эмоциями, есть ни что иное как проявления этих квантовых колебаний. У нашего сознания есть спо​собность исцелять и эта способность, видимо, и является орудием, внезап​но излечивающим даже самые тяжелые заболевания».
В случае всех так называемых неизлечимых заболеваний иногда проис​ходят необъяснимые исцеления. Одна из необычных особенностей мела​номы состоит в том, что гораздо чаще, чем менее опасные формы рака, она излечивается сам по себе. Такие случаи «спонтанного исцеления» относи​тельно редки, они составляют менее 1 % , но именно они приводят к полно​му и устойчивому выздоровлению.
«Если один человек излечил себя от меланомы, значит, мы знаем, что это возможно», – указал я. – «Что вызывает исцеление? Те открытия, кото​рые вам нужно совершить внутри самого себя. Прямо сейчас у вас, как у любого другого человека, есть прекрасный шанс совершить эти откры​тия».
Несмотря на все трудности, Андреас серьезно отнесся к этому совету. Он изучил несколько аюрведических подходов к тому, как активировать свои целительные силы, и, для того, чтобы удалить из своего тела различ​ные нечистоты, он прошел процедуру очищения (этот подход описан в главах 6 и 7). Мы сосредоточили свое внимание на том, чтобы повысить
качество его повседневной жизни. Через четыре месяца после возвраще​ния в Швейцарию он с ликованием сообщил, что опухший лимфатичес​кий узел пришел в норму. Ни рентген, ни анализы крови не смогли обнару​жить следов присутствия меланомы в его теле. Андреас живет нормальной жизнью вот уже несколько лет, несмотря на то, что швейцарский онколог не предполагал, что он проживет более трех месяцев.
Больше всего в этой истории впечатляет то, что разум пациента предло​жил телу принять новую реальность, и оно приняло ее, несмотря на тот факт, что было «невозможно». Как мы можем объяснить такие необычные случаи? Изучение четырехсот случаев спонтанного исцеления рака обна​ружило в них мало общего. Некоторые из тех, кто исцелился, пили виног​радный сок, другие принимали огромные дозы витамина С, третьи – мо​лились, иные использовали травы или же просто повышали себе настрое​ние. И все же у всех этих столь разных пациентов было нечто общее. В определенный момент болезни они неожиданно со всей определеннос​тью осознавали, что началось выздоровление, казалось, что болезнь была лишь миражом, который они внезапно миновали и вышли туда, где не было страха и отчаяния, туда, где не существовало никаких болезней.
Они достигли места, называемого «совершенное здоровье».
ОПРЕДЕЛЕНИЕ СВОЕГО ТИПА ТЕЛА
Ясный октябрьский день в центре Бостона (Нью-Йорка или Чикаго); люди толпой возвращаются на работу после обеденного перерыва. Неко​торые из них уже предчувствуют приближение зимы, они надели на себя шапки, шарфы и перчатки; другие все еще носят рубашки с короткими рукавами; кажется, они думают, что лето все еще не кончилось. Человек в шортах с открытой грудью спешит перебежать дорогу на зеленый свет, чтобы пробежаться в парке. Случайному наблюдателю может показаться, что эти люди живут в разных климатических зонах. На самом же деле они выражают те различия, которое заложила в них природа.
Несмотря на то, что типичный обед многих людей состоит из бутербро​да, картошки-фри и кофе, некоторые из них испытывают после обеда тяжесть в желудке, у других такая пища вызывает нервное движение ки​шечника, а остальные, которых большинство, не замечают процесса пи​щеварения. Некоторым людям тротуары кажутся слишком узкими и тес​ными, поэтому у них ускоряется сердцебиение; у других при этом повыша​ется кислотность в желудке или давление крови. В мире существует огром​ное разнообразие всех типов людей, но принимает ли медицина во внима​ние эти различия?
В традиционной медицине гораздо больше внимания уделяется разли​чиям болезней, чем различиям между людьми. Если к доктору пришел пациент с жалобами на приступы артрита, сопровождающимися болями в руке, врач понимает, что эта довольно обычная жалоба может иметь отно​шение к более чем сотни болезней, каждая из которых может вызывать боль, воспаление и потерю подвижности суставов. Известно, что у некото​рых людей имеется наследственная склонность к заболеванию артритом, но причинами этого заболевания также являются и такие посторонние факторы, как гормональные изменения, физический и умственный стресс, диета, недостаток упражнений и т. д.
Аюрведа указывает, что болезни отличаются друг от друга в основном потому, что отличаются друг от друга сами люди. Несмотря на то, что биология признает тот факт, что практически все мы обладаем «уникаль​ной биохимической индивидуальностью», это знание не применяется в кабинете доктора. Биохимическая уникальность означает, что среднего статистического человека просто не существует. В любой произвольно выбранный нами момент наши клетки и ткани не имеют среднего общего уровня содержания кислорода, углекислоты, железа, инсулина или вита​мина С. Содержание этих веществ и элементов строго определено и соот​ветствует исключительно данному моменту, физическому состоянию, а также состоянию наших мыслей и эмоций. Наше тело представляет со​бой трехмерное сочетание миллионов мельчайших различий; изучив их, мы сможем резко изменить наше здоровье к лучшему. На этом уров​не совершенное здоровье, это вполне определенный биологический фе​номен.
ПЕРВЫЙ ШАГ – ОПРЕДЕЛЕНИЕ ТИПА СВОЕГО ТЕЛА
В любое мгновение наше тело, следуя врожденным тенденциям, совер​шает абсолютно уникальное взаимодействие с каждой молекулой воздуха, воды или пищи, которую мы поглощаем. У нас есть выбор: следовать этим тенденциям или изменить их, однако безрассудное противостояние им – противоестественно. Согласно Аюрведе, жить в гармонии с природой – легко, удобно и без напряжения – значит уважать свою уникальность.
Первый вопрос, который задает себе врач-аюрведист, это не: «Какие болезни у моего пациента?», а: «Кто мой пациент?». Под «кто» он понима​ет не ваше имя, а тип вашей конституции. Прежде всего, он обращает внимание на те признаки, которые подсказывают тип вашего тела, или, пракрити. Этот санскритский термин означает «природу» и именно тип вашей природы он хочет раскрыть прежде всего, а затем он обратится к вашим жалобам и симптомам.
Тип тела, в соответствии с Аюрведой, можно сравнить со встроенным в ваш организм шаблоном, определяющим врожденные тенденции. Стакан цельного молока содержит 120 калорий не зависимо от того, кто его пьет, однако один человек переведет эти калории по большей части в жир, а другой преобразует их в энергию. Тело ребенка извлекает из молока много кальция, который помогает ему строить костную ткань, тот же кальций выводится из тела старого человека через почки (и иногда превращается в
причиняющие боль почечные камни, если его тело не способно больше эффективно усваивать кальций.)
Зная тип вашего тела, врач-аюрведист может рассказать вам, какая дие​та, физическая активность и вид терапии должны вам помочь, а какие могут оказаться не только бесполезными, но и вредными для вас. Для человека, страдающего тяжелой формой заболевания артерий, пицца с толстым слоем сыра может оказаться смертельной – не переваренный жир может оказаться той «последней каплей», которая полностью заблокирует кровеносный сосуд снабжающий сердце кровью. Самые тяжелые сердеч​ные приступы могут быть вызваны малейшим дополнительным количе​ством отложений. Та же самая пицца будет относительно безвредна для остальных людей; высокий процент жира даже желателен для тех, кто не может набрать достаточный вес, следуя обычной диете. Знание того, кто вы есть – вашей пракрити – является бесценным указанием на то, что вы должны есть.
Есть три важных причины, по которым знание вашего типа тела должно быть первым шагом к совершенному здоровью:
1. Семена болезни были посеяны уже давно. Было бы трудно отыскать сорокалетнего пациента, страдающего одним из сердечных заболеваний, который бы уже в 20 лет не проявлял некоторые подозрительные призна​ки. Патолог, который исследует артерии больного 20-ти летнего человека, может обнаружить преждевременные отложения жира, способные в буду​щем спровоцировать сердечный приступ. Даже у десятилетних детей име​ется предрасположенность к аллергиям, ожирению, повышенному содер​жанию холестерина или язвам органов пищеварения. Однако, часто быва​ет трудно распознать симптомы этих зарождающихся болезней, которые на этой стадии гораздо легче предотвратить и вылечить. Зная тип своего тела, его сильные и слабые стороны, вы можете предпринять предупреди​тельные меры тогда, когда они наиболее эффективны, задолго до того, как заболевание станет явным.
2. Знание типа своего тела способствует выбору конкретных профилак​тических мер. Никто не имеет предрасположенности ко всем заболевани​ям одновременно. Несмотря на это, большинство из нас пытается предот​вратить как можно больше болезней – таких как рак, инфаркт, остеохонд​роз и т.д. – которые, как нам кажется, угрожают нашему здоровью. Если вы пытаетесь предотвратить все возможные болезни, не зная своей специ​фической предрасположенности, это будет подобно поискам во тьме. Почему 60 миллионов американцев живут с повышенным давлением кро​ви без лечения? По крайней мере, частичным ответом на этот вопрос будет то, что в предотвращении болезней недостаточно учитываются личные особенности людей, нуждающихся в этом. Сердечные приступы, рак и диабет всегда настигают вполне определенных людей. Было бы разумно для предотвращения заболеваний опираться именно на этот фактор.
3. После того, как заболевание уже проявилось, знание типа тела делает лечение более точным. Однозначный подход в лечении, например, назначе​ние Валиума всем, кто испытывает беспокойство, или кислотопонижающих средств всем страдающим от язвы – это попытка действовать наугад; он предполагает, что данное заболевание является одинаковым у всех лю​дей. Но, как мы уже увидели, это не так. В соответствии с Аюрведой, три разных человека могут испытывать беспокойство на трех различных уров​нях стресса. Их язва может возникнуть в результате трех различных диет, а также перенапряжения на работе и домашних конфликтов. Фактически они страдают от трех разных заболеваний, которые проходят под одним названием. Подход Аюрведы справедлив и в случаях пассивного курения, вынужденного переедания, аллергии и астмы. Как вы увидите дальше, во всех этих ситуациях тип тела в соответствии с Аюрведой проявляет себя удивительно точно, он может прямо указать на то, что происходит внутри каждого человека.
И, наконец, знание типа своего тела необходимо для того, чтобы понять самого себя. Узнав, что происходит внутри вас, вы уже не будете обращать внимание на мнение общества о том, как говорить, думать, чувствовать и что делать. Изучение Аюрведы приводит к удивительным открытиям в мелочах, которые вы обычно не замечаете. Телевидение призывает всех нас к тому, чтобы мы выпивали по утрам стакан апельсинового сока, но у некоторых от этого начинается изжога или расстройство желудка. Это не патология; это знак того, что у этих людей особый тип тела, для которого противопоказана кислотность апельсинового сока.
Человек, у которого от чашки слабого кофе возбуждается нервная сис​тема, по своей природе отличается от того, кто ничего не замечает, выпив три чашки крепкого черного «эспрессо». Если вы остро реагируете на чаш​ку кофе, сквозняк, критику со стороны начальника, любовную записку или на дождливую погоду, значит, ваше тело определенного типа пытается по​дать вам определенный сигнал. Этот личный сигнал касается только вас, вы сами можете настроиться на него. Если вы начнете прислушиваться ко всем тем сигналам, которые посылаются вам день за днем, минута за минутой, вы заметите, что они оказывают влияние на ваше настроение, поведение, восприятие, вкусы, таланты, привязанности и на многое другое.
Слова «тип тела», это лишь намек на то, что означает пракрити – на самом деле, это ваш мир, та реальность, которая генерирует вашу личность из творческого ядра внутри вас. Было бы точнее назвать вашу пракрити вашим «психофизиологическим типом конституции», это название вклю​чает в себя как разум (психику), так и тело (физиологию). Ради краткости я не употребляю этого названия, но полезно помнить о том, что тип вашего физического тела имеет также и ментальный аспект.
ТИПЫ ТЕЛ
Откуда берет свое начало тип тела? Несмотря на то, что гены могут определять цвет наших глаз, у всех людей в основном одинаковые виды клеток и органов. Несмотря на огромную разницу между различными людьми, у всех нас присутствует одинаковый спектр эмоций. Для того, чтобы найти первоисточник типа тела, Аюрведа рассматривает точку соприкосновения разума и тело. Ясно, что они где-то встречаются. Каждый раз, когда что-то происходит у нас в уме, это отражается на теле. Если ребенок боится темноты, его страх выражается в физической форме как выделение адреналина в кровь. Аюрведа говорит, что эта взаимосвязь ума и тела со​вершается в области, находящейся между разумом и телом; именно здесь действуют три принципа, называющиеся дошами.
Доши уникальны и исключительно важны, поскольку они осуществля​ют диалог разума и тела. Все ваши надежды, страхи, мечты и желания, наряду с тончайшими проявлениями эмоций и желаний, оставляли следы на вашей физиологии – эти ментальные события постоянно влияют на тело по мере того, как они «разговаривают» с ним. Для большинства из нас послания разума далеко не такие жизнеутверждающие, какими должны были бы быть. В определенный момент нашей взрослой жизни следы стрес​са и усталости начинают преобладать над отзвуками роста и развития. Если ваш разум способен любить и творить, а тело с каждым годом все более изнашивается, следует обратить внимание на доши.
Согласно Аюрведе, причина, по которой скатывание вниз по пути энт​ропии происходит быстрее, чем эволюционное устремление вверх, заклю​чается в дисбалансе дош, который является первым признаком того, что ум и тело плохо скоординированы, недостаточно совершенно. По этой при​чине блестящий поэт Ките в 26 лет умер от туберкулеза, а такой гений музыки, как Моцарт, умер от болезни почек всего лишь в 35. Гениальность разума не соответствовала у них состоянию тела. С другой стороны, вос​становление баланса дош открывает возможность приведения в равнове​сие системы разум-тело и достижения таким образом стабильного здоро​вья и постоянной эволюции.
Эти три доши называются Вата, Питта и Капха. Хотя они регулируют тысячи различных функций системы разум-тело, основными из них явля​ются:
Вата доша контролирует движения. Питта доша контролирует метаболизм. Капха доша контролирует структуру тела.
Каждая клеточка вашего тела должна содержать в себе все эти три прин​ципа. Для поддержания жизни ваше тело должно иметь Вата, или движе​ние, благодаря которому осуществляется дыхание, кровообращение, дви​жение пищи по пищеварительному тракту и посыл нервных импульсов из мозга и обратно. Тело также должно обладать Питта, или метаболизмом, при помощи которого в вашем организме происходит преобразование пищи, воздуха и воды. Оно должно иметь Капха, или структуру, которая удерживает вместе клетки, формирует мускулы, жир, кости и сухожилия. Для того, чтобы построить человеческое тело, природе необходимы все эти принципы.
В нижеследующей главе мы более подробно рассмотрим эти принципы доши. Однако прежде всего мы должны определить тип вашего тела; это сделает изучение дош более интересным. В зависимости от того, какая из дош доминирует, в системе Аюрведы имеется три основных типа человеческой конституции. Если доктор, который вас осмотрел, скажет: «Вы представляете собой тип Вата», – это значит, у вас наиболее ярко проявляются характеристики Вата; можно было бы сказать, что у вас Вата пракрити.
Важность знания своего типа – Вата, Питта или Капха – состоит в том, что это позволяет четко выбрать необходимые для вас диету, упражнения, распорядок дня и другие меры для предотвращения болезней. Человек типа Вата живет в мире, где все до мельчайших деталей окрашено цветом Вата. Если он будет есть пищу, приводящую Вата в равновесие, он сможет повсюду проявлять огромное уравновешивающее влияние. Для вас это станет очевидным после того, как вы выполните приведенные ниже тесты. Однако помните, пожалуйста, о том, что все три доши присутствуют у всех людей и все эти три доши необходимо поддерживать в равновесии. Знание типа своего тела это ключ к полному равновесию; он дает все необходимое для изменения себя в соответствии с тем, как вас сотворила природа.
Тесты аюрведы для определения типа разума-тела
Приведенные ниже тесты разделены на три части. Следующие 20 воп​росов относятся к Вата доше. Прочитайте каждое утверждение и дайте оценку того, насколько это к вам относится, в баллах от 1 до 6:
1 = Это ко мне не относится.
3 = Имеет ко мне некоторое отношение (или относится ко мне иногда).
6 = Имеет очень большое отношение ко мне (или относится ко мне почти всегда).
	
	Не Подходит
	Иногда Подходит
	Больше всего Подходит

	1.    Я очень быстро выполняю работу
	1         2
	3         4
	5        6

	2.    Мне трудно запомнить что-то сразу, но позже я вспоминаю это
	1         2
	3        4
	5        6

	3.    По природе я энтузиаст с живым ха​рактером.
	1         2
	4
	5        6

	4.    Я обладаю тонким телосложением. Мне не легко прибавить в весе
	1         2
	3        4
	5        6

	5.    Я легко обучаюсь всему новому
	1         2
	3        4
	5        6

	6.    Для меня характерна легкая и быстрая походка
	 1        2
	3        4
	5       6

	7.    Обычно мне трудно принимать ре​шения.
	1         2
	3        4
	5       6

	8.    У меня легко образуется газ и возни​кают запоры.
	1         2
	3        4
	5       6

	9.    У меня обычно холодные руки и ноги
	1         2
	3        4
	5       6

	0.    Я часто волнуюсь и беспокоюсь
	1         2
	3        4
	5       6

	11.    Я хуже других переношу холодную погоду.
	1         2
	3        4
	5       6

	12.    Я говорю быстро, и друзья считают меня разговорчивым
	1         2
	3        4
	5       6

	13.    По природе я эмоционален, и у меня часто меняется настроение
	1         2
	3        4
	5       6

	14.    Часто мне бывает трудно заснуть, мой сон некрепок
	1         2
	3        4
	5       6

	15.    Мне свойственна сухость кожи, осо​бенно зимой
	1         2
	3        4
	5       6

	16.    Мой ум очень активен, иногда не​спокоен, воображение очень развито
	1         2
	3        4
	5        6

	17.    Мои движения быстры и активны; бывают приливы энергии
	1         2
	3        4
	5        6

	18.    Я легко прихожу в возбуждение
	1         2
	3        4
	5       6

	19.     Если я перестаю следить за своими привычками, то прием пищи и сон становятся нерегулярными.
	1         2
	3        4
	5       6
-

	20.    Я быстро обучаюсь, но забываю также быстро.
	1         2
	3         4
	5       6

	Суммарный результат Вата
	
	
	

	
	Не Подходит
	Иногда Подходит
	Больше всего Подходит

	1.    Я считаю себя очень эффективным
	1         2
	3        4
	5        6

	2.    У меня есть тенденция к точности и порядку
	1         2
	3        4
	5        6

	3.    У меня сильный и напористый характер
	1         2
	3        4
	5       6

	4.    По сравнению с другими людьми я хуже переношу жару и легко устаю в жаркую погоду
	1         2
	3        4
	5       6

	5.    Я легко потею
	1         2
	3        4
	5       6

	6.    Несмотря на то, что я не всегда это показываю, я довольно легко раздражаюсь и сержусь.
	1         2
	3        4
	5       6

	7.    Если я пропускаю прием пищи или задерживаюсь с едой, я испы​тываю неудобство.
	1         2
	3        4
	5       6

	8.    Один или более из следующих признаков подходит к описанию моих волос: ранняя седина или облысение, редкие прямые воло​сы, светлого, рыжего или песоч​ного цвета.
	1         2
	3        4
	5       6

	9.    У меня хороший аппетит. Когда я голоден, я могу съесть довольно много.
	1         2
	3        4
	5       6

	10.    Многие считают меня упрямым
	1         2
	3         4
	5       6

	11.    Регулярное опорожнение кишеч​ника – для меня был бы более обычен жидкий стул, чем запор.
	1         2
	3         4
	5       6

	12.    Я легко теряю терпение
	1         2
	3         4
	5       6

	13.    Я добиваюсь совершенства в мелочах
	1         2
	3         4
	5        6

	14.    Я могу легко разозлиться, но так же быстро забываю гнев
	1         2
	3         4
	5       6

	15.    Я очень люблю холодную еду, напри​мер, мороженное и очень холодные напитки
	1         2
	3         4
	5       6

	16.    В комнате мне чаше слишком жарко, чем слишком холодно
	1         2
	3         4
	5       6

	17.    Я не переношу очень острой пищи и пищи с большим количеством специй
	1         2
	3         4
	5       6

	18.    Я не очень легко соглашаюсь с возра​жениями
	1         2
	3         4
	5       6

	19.    Мне доставляет удовольствие преодо​левать трудности, и если я чего-ни​будь захочу, то обязательно стараюсь добиться этого
	1         2
	3         4
	5       6

	20.    Я критически отношусь к другим лю​дям и к самому себе Суммарный результат Питты
	1         2
	3         4
	5       6

	1
	Не
подходит
	Иногда Подходит
	Больше всего Подходит

	1.    Для меня естественно выполнять работу медленно и без напряжения
	1         2
	3         4
	5       6

	2.    Я легче других набираю вес, а худею медленнее
	1         2
	3         4
	5        6

	3.    У меня спокойный и мирный харак​тер, меня нелегко привести в волнение
	1         2
	3         4
	5       6

	4.    Я легко могу пропустить прием пищи, без существенного дискомфорта
	1         2
	3         4
	5       6

	5.    У меня есть тенденция к образова​нию избытка слизи, мокроты, хрони​ческому застою, к астме или синуситу
	1         2
	3         4
	5       6

	6.    Чтобы хорошо себя чувствовать, мне необходимо спать как минимум 8 часов в сутки
	1         2
	3         4
	5       6

	7.    Я сплю очень крепко
	1         2
	3        4
	5        6

	8.    По природе я спокойный, меня не​легко разозлить
	1         2
	3        4
	5        6

	9.    Я обучаюсь медленнее других, но запоминаю твердо и надолго
	]         2
	3         4
	5        6

	10.    У меня есть тенденция к полноте – я легко накапливаю жир
	1         2
	3         4
	5        6

	11.    Меня беспокоит холодная и влажная погода
	1         2
	3         4
	5        6

	12.    У меня густые, темные и волнистые волосы
	1         2
	3         4
	5        6

	] 3.    У меня гладкая, мягкая, слегка блед​ная кожа
	1         2
	3         4
	5       6

	14    У меня крупное и крепкое телосложе​ние
	.   1         2
	3         4
	5       6

	15.    Меня хорошо описывают следующие слова: безмятежный(ая), с приятным характером, внимательный(ая) и про​щающийся)
	1         2
	3         4
	5       6

	16.    У меня медленное пищеварение и от этого после еды я ощущаю тяжесть
	1         2
	3         4
	5       6

	17.    Я обладаю упорством и физической выносливостью, а также ровным уровнем энергии
	1         2
	3         4
	5       6

	18    У меня обычно медленная размерен​ная походка
	1         2
	3         4
	5       6

	19    У меня есть склонность к пересыпа​нию, нетвердости и медлительности по утрам после просыпания
	1         2
	3         4
	5       6

	20    Я медленно ем. В своих действиях я медлителен (на) и методичен(на) 
Суммарный результат Капха
	1         2
-------
	3        4
	5       6

	Вата
	Питта
	Капха

	Типы с Единичной Дошей:

	Вата

	Питта

	Капха

	ТИПЫ ТЕЛА С ДВУМЯ ДОШАМИ

	Вата-Питта, или Питта-Вата

	Питта-Капха, или Капха-Питта

	Капха-Вата, или Вата-Капха


ТИП ТЕЛА С ТРЕМЯ ДОШАМИ: ВАТА-ПИТТА-КАПХА
Если у вас три результата почти равны (например, Вата-88, Питта-75, Капха-82), вы принадлежите к типу с тремя дошами. Однако считается, что такой тип встречается редко. Внимательно проверьте свои ответы или попросите друга помочь вам пройти тест заново, чтобы перепроверить ответы. Затем прочитайте описание дош Ваты, Питты и Капхи, приведен​ное ниже. Это поможет вам увидеть, какая же доша проявляется в вас более ярко. Если же это не изменит результата, мы обсудим тип с тремя дошами более подробно на странице 61.
Вата вызывает неразбериху. Если вам не удается дать ясные ответы на многие вопросы, тип вашего тела может быть скрыт дисбалансом Ваты. Вата, это «лидер среди дош», и она может принимать вид Питты и Капхи. Может быть, вы тонко сложены, но в то же время у вас избыточный вес; может быть, вы предрасположены к беспокойству, но к тому же и раздра​жительны; или периодами у вас может быть бессонница, сменяющаяся периодами избыточного сна. Довольно вероятно, что причиной подобной переменчивости будет дисбаланс Ваты.
Если глубже присмотреться к типам тела, то в основном они не будут вызывать у вас сомнений. По мере того, как вы глубже будете понимать систему Аюрведы, вы сможете понять, какие из ваших ответов были след​ствием дисбаланса Ваты, а какие отражают вашу истинную природу. Если вы все равно не сможете разобраться с типом тела, можно посоветовать вам проконсультироваться с доктором Аюрведы.
ХАРАКТЕРИСТИКИ ТИПОВ ТЕЛА
Определив тип своего тела, вы сможете научиться понимать его язык. Аюрведа – генетическая система, и это ее важная сторона. Типы тела передаются по наследству. Задолго до возникновения теории ДНК, мудре​цы Аюрведы имели представление о том, что наследственные признаки объединяются в группы: восточный тип кожи и волос встречается вместе с карими глазами, а не с голубыми; крепкая мускулатура требует для поддер​жки широких и тяжелых костей, а не тонких и легких. Разум, тело и пове​дение в значительной мере упакованы вместе, и их тонкая связь может быть раскрыта только при помощи знания дош.
Тип тела можно сравнить с формой, по которой оно было отлито, но это не вместилище вашей судьбы. Принадлежность к определенному типу свя​зана с тем, будете ли вы высоким или низким, нерешительным или настой​чивым, беспокойным или спокойным, однако существует множество ве​щей, которые не контролируются типом тела: мысли, эмоции, память, таланты, желания и так далее. Знание типа своего тела дает вам возможность эволюционировать на более идеальный уровень здоровья. В отличие от западной медицины, которая направлена только на достижение физичес​кого или умственного здоровья, Аюрведа стремится поднять на более вы​сокий уровень все аспекты вашей жизни – личные взаимоотношения, удовлетворение от работы, духовный рост и гармонию с обществом – все это очень близко связано с разумом и телом, и поэтому, если знание будет достаточно глубоким, при помощи одного лекарства можно повлиять на все эти аспекты. Вот какие доводы приводит Аюрведа, и я думаю, что они глубоки и убедительны.
Характеристики Типа Ваты
•   Легкое, тонкое сложение
•   Быстрота действий
•   Нерегулярность возникновения чувства голода и пищеварения
•   Легкий, тревожный сон; бессонница
•   Энтузиазм, живость, богатое воображение
•   Возбудимость и переменчивость настроения
•   Способность быстро схватывать новую информацию и также быст​ро забывать ее
•   Склонность к беспокойству
•   Склонность к запорам
•   Легкая утомляемость, склонность к переутомлению
•   Приливы и спады умственной и физической энергии
Для людей типа Вата характерна «переменчивость». Люди типа Ваты непредсказуемы и гораздо менее стереотипны, чем люди типа Питты или Капхи, но еще один их признак – это разнообразие в размерах, формах, настроении и действиях. У человека типа Ваты ментальная и физическая энергия проявляются неравномерно, импульсами. Для Ваты очень харак​терно:
•   Быть голодным в любое время дня или ночи
•   Любить постоянные перемены и быть в возбужденном ожидании
•   Ложиться спать в разное время, пропускать прием пищи и иметь непостоянные привычки
•   Хорошее пищеварение сегодня и плохое завтра
•   Короткие эмоциональные всплески, которые быстро забываются
•   Быстрая ходьба
Из всех трех типов Вата – наиболее худые с характерными узкими плечами и/или бедрами. Некоторым людям типа Вата трудно или даже
невозможно прибавить вес, и они страдают хронической худобой; другие люди этого типа радуют глаз своей стройностью и гибкостью. Несмотря на различия аппетита, Вата это единственный тип людей, который способен есть все что угодно, не прибавляя в весе. (Бывает, что вес некоторых пред​ставителей этого типа сильно меняется с возрастом; в молодости они могут быть тощими и худыми, а в среднем возрасте полнеют).
Физическая несоразмерность происходит от избытка Ваты – напри​мер, у данного тела могут быть слишком большие руки или ноги, или наоборот, они могут быть слишком маленькими; зубы могут быть слишком мелкими или слишком крупными, выступающими; верхний прикус зубов – это характеристика Ваты. Кроме того, большинство людей типа Вата име​ют неправильную форму тела, кривые ноги, растопыренные пальцы ног, искривление позвоночника (сколиоз), их глаза посаже​ны либо слишком близко, либо слишком далеко. Кости могут быть либо слишком легкими, либо слишком длинными и тяжелыми. Суставы, сухо​жилия и вены сильно выступают на теле типа Вата, потому что у них под кожей очень тонкий слой жира. Хруст в суставах считается весьма типич​ным для них.
Вата доша отвечает за движения тела. Вата движет вашими мышцами, она также контролирует дыхание, продвижение пищи по пищеваритель​ному тракту и нервные импульсы, исходящие из мозга. Наиболее важная функция Ваты – это контроль центральной нервной системы. Примерами расстройств Ваты могут служить нервная дрожь, апоклепсический удар и спазмы. Когда эта доша выходит из равновесия, у человека проявляются различные нервные расстройства: от беспокойств и депрессии (тип деп​рессии, который сопровождается чувством опустошенности, а не тяжелые депрессии типа Капха), до клинических умственных заболеваний. Можно проследить связь между раздражением Ваты и психосоматическими симп​томами. Поэтому возвращении Ваты в состояние равновесия часто устра​няет эти симптомы, которые не излечиваются никакими другими сред​ствами.
Вата отвечает за различные начинания, но не имеет отношения к завер​шению начатого. Эта характеристика сильно проявляется у людей типа Ваты, когда они теряют равновесие – они тратят время на хождение по магазинам, ничего не покупая; они говорят, не заканчивая свои мысли, и хронически не удовлетворены жизнью. Иногда говорят, что люди типа Ваты слишком легко тратят, будь то деньги, энергия или слова, но если они находятся в равновесии это не справедливо, ведь именно Вата доша отве​чает за равновесие во всем теле.
Большинство людей типа Вата склонны к беспокойству и временами страдают от бессоницы, это результат беспокойного мышления. Обычно у них самый короткий сон из всех типов – характерным является шесть часов сна или менее, время сна сокращается с возрастом. Типичной негативной эмоцией для них является беспокойство (страх). Типичная жалоба связан​ная с пищеварением – хронический запор и/или избыток газов, хотя может наблюдаться диарея на нервной почве, а в общем пищеварение ненадеж​ное. Спазмы кишечника и болезненные менструации в основном относят​ся к этой доше.
Когда человек типа Ваты находится в равновесии, он заразительно сча​стлив, энергичен и полон энтузиазма. Его разум ясен и внимателен; он внутренне весел. Люди Ваты исключительно чувствительны к перемене обстановки. Имея быструю и точную реакцию на прикосновение и звук, они не любят громкого шума. Проявления ваты это быстрота, живость, возбужденность, непредсказуемость, богатое воображение и разговорчи​вость.
Выходя из равновесия и имея склонность к импульсивности, люди Ваты перенапрягаются, и их возбуждение сменяется истощением, хронической усталостью или депрессией.
Наиболее важное из всех качеств Ваты это то, что она ведет за собой все остальные доши. Это влечет за собой несколько вещей: Вата первой теряет равновесие, вызывая ранние стадии заболеваний; она может принимать вид других дош, заставляя вас думать, что причины проблемы – Питта или Капха (фактически более половины всех расстройств имеют происхожде​ние Ваты); и она – «королева» всех дош, потому что когда она в равнове​сии, как правило, Питта и Капха также в равновесии. Поэтому для всех нас жизненно важно привести Вата дошу в равновесие.
Основное предупреждение людям Ваты: достаточно отдыхайте, не пе​рерабатывайте и уделяйте большое внимание созданию привычек разме​ренного образа жизни. Многим «Ватам» эти рекомендации могут пока​заться противоестественными, но часто они приводят к быстрому улучше​нию физического и умственного состояния. Наш базовый инстинкт рав​новесия мы получаем от Ваты, и нам жизненно важно сохранять его.
Характеристики Типа Питты
Среднее телосложение
•   Средняя сила и выносливость
•   Предприимчивость характера; нравится преодолевать трудности
•   Острый ум
•   Острое ощущение голода и жажды, хорошее пищеварение
•   Склонность к гневу и раздражительности под воздействием стресса
•   Кожа светлая или румяная, часто с веснушками
•   Антипатия к жаре и солнцу
•   Точная и ясная речь
•   Трудно пропускать прием пищи
•   Блондины, светло русые или рыжие (рыжеватые) волосы
Люди Питты, это очень «напряженная» тема для разговора. У любого человека с рыжими волосами и румяным лицом есть довольно много Пит​ты. К ней относятся такие свойства характера как: честолюбие, остроумие, открытость, храбрость, нонконформизм и ревность. Для Питты естествен​на склонность к борьбе, но она не обязательно должна проявляться. Когда «Питты» пребывают в равновесии, им свойственна теплота и пылкость эмоций, любовь и удовлетворенность. Лицо, светящееся радостью, очень характерно для Питты. Для нее также свойственно:
•   Ощущать дикий голод, если обед задерживается на полчаса
•   Жить «по часам» (как правило, у них дорогие часы), не любить пу​стую трату времени
•   Просыпаться по ночам от жары и жажды
•   Брать ситуацию под контроль и знать, что следует делать
•   Быть способным признавать свою неправоту, когда другие считают их слишком требовательными, саркастичными или критичными
•   Иметь целеустремленную походку
У людей Питты среднее телосложение и правильные пропорции. У них не бывает скачков в весе, им не трудно набрать или сбросить несколько фунтов по своему желанию.
Черты лица очень пропорциональны; глаза среднего размера, взгляд час​то «пронизывающий». Руки и ноги среднего размера; суставы нормальные.
Волосы и кожу типа Питты легко определить. Волосы обычно прямые и тонкие; блондины, рыжие или песочного цвета, имеют склонность к преж​девременной седине. Лысина и редеющие волосы, это тоже признак силы или избытка Питты. Кожа теплая, светлая и мягкая; она нелегко поддается загару и часто сгорает, так и не покрывшись загаром (особенно если воло​сы светлые и тонкие) – именно по этой причине они следуют своей при​родной склонности избегать солнечных лучей. Большое число веснушек и родинок также типично для кожи типа Питты. (В расовых группах, где обычно преобладают темные волосы и кожа, нужно опираться на другие признаки).
Обычно люди Питты имеют острый пронизывающий ум и хорошую способность к концентрации. У них врожденная склонность к порядку, и они хорошо справляются со своими энергиями, с деньгами и действиями. Единственное выраженное исключение из этого правила: трата денег на предметы роскоши – «Питты» любят, чтобы вокруг были прекрасные вещи. Они склонны визуально реагировать на этот мир.
В типе Питты повсюду проявляется жар: обычно это нетерпеливые, «горячие головы»; у них теплые руки и ноги. Если Питта теряет равнове​сие, у них может возникать ощущение жжения в глазах, на коже, в желудке или кишечнике. Поскольку у них и так много жара, «Питты» избегают длительного пребывания на солнце. От жары у них очень быстро развива​ется усталость, и они не проявляют большого усердия к физическому тру​ду. Их глаза не любят яркого света.
Склонность к гневу, это их характерная негативная эмоция, и стресс легко выводит ее наружу. Они могут быть раздражительны и нетерпеливы, чрезмерно требовательны и придирчивы, особенно, когда теряют равнове​сие. Хотя они честолюбивы и проявляют хорошие качества руководителя, манеры «Питт» могут быть жесткими и резкими, и это отчуждает их от остальных.
«Питты» умеют точно выражаться и у них хорошая дикция, из них часто выходят хорошие ораторы. У них есть свое мнение, и они готовы за него постоять. Ироничная критикующая речь выявляет дисбаланс Питты, но, как и у людей остальных дош, у типа Питты есть две стороны: находясь в равновесии, они приятны в общении, радостны, уверенны и смелы. Им нравится преодолевать трудности, и они смело встречают их, если это требует больших физических усилий. Они обладают посредственным упорством, и даже само основание их энергии – очень хорошее пищеварение – может быть нарушено. Люди этого типа, достигнув среднего возраста, говорят: «Было время, когда я мог есть все что угодно, а теперь уже нет».
Во всех типах тела Питта доша контролирует метаболизм. У людей Пит​ты особенно силен «пищеварительный огонь», как его называет Аюрведа. От этого у «Питт» большой аппетит и часто чрезмерная жажда. Из всех типов тела представители Питты наименее способны отказаться от приема пищи или даже припоздниться с обедом; это возбуждает у них волчий аппетит и/или вызывает раздражительность. Избыток Питты ассоцииру​ется с изжогой, ощущениям жжения в кишечнике и предрасположеннос​тью к язве желудка и геморрою. Если не принимать никаких мер, перевоз​бужденная Питта серьезно ослабит пищеварение.
Кожа типа Питты легко раздражается и воспаляется; на ней часто быва​ют сыпи и покраснения. Белки глаз очень чувствительны и легко краснеют (плохое зрение тоже может ассоциироваться с дисбалансом Питты). Люди Питты крепко спят, но могут просыпаться ночью с чувством жара. Они спят умеренно, и более других типов приближаются к «нормальным» вось​ми часам сна в сутки. Потеряв равновесие, Питты страдают бессонницей, особенно если они поглощены важной работой.
Общим советом типу Питты будет умеренный, чистый образ жизни. Регуляция поглощения каждой клеточкой тела чистого питания, воды и воздуха опирается на Пита дошу. Когда Питта выходит из равновесия,
происходит быстрое накопление всевозможный токсинов. Люди типа Питты особенно чувствительны к этому, и поэтому они очень плохо реагируют на нечистую пищу, загрязненный воздух и воду, алкоголь и сигареты и в особенности на токсичные эмоции – враждебность, ненависть, нетерпимость и ревность. Питта доша дает нам инстинктивное чувство умереннос​ти и чистоты – совершенно необходимые качества здоровья.
Характеристика Типа Капхи
•   Крепкое, мощное телосложение; огромная физическая сила и вы​носливость
•   Постоянная энергия; медленность и грациозность движений
•   Прохладная, гладкая, толстая, бледная, часто маслянистая кожа
•   Медленное усвоение новой информации, но хорошая память на то, что уже выучено
•   Глубокий продолжительный сон
•   Склонность к полноте
•   Медленное пищеварение, умеренное чувство голода
•   Внимательность, терпимость, прощение
•   Склонность к собственничеству и благодушию
«Расслабленность», это основная черта типа Капхи. Капха доша, струк​турный принцип тела дает стабильность и устойчивость; он снабжает тело запасом физической силы и упорства, эти качества выстраивают устойчи​вые, тяжелые формы типичных людей Капхи. Аюрведа считает людей типа Кахи счастливчиками, потому что, как правило, у них прекрасное здоро​вье; более того, их личность выражает ясный, радостный, спокойный взгляд на мир. Для людей Капхи очень характерно:
•   Долго размышлять перед тем, как принять решение
•   Медленно просыпаться, долго лежать в постели и пить кофе по утрам
•   Удовлетворенность существующим положением вещей и стремле​ние давать поддержку
•   Уважение и искреннее понимание чувств других людей
•   Поиск эмоционального утешения в еде
•   Грациозные движения, увлажненные глаза и летящая походка, даже у очень полных людей
Физически Капха доша дает силу и естественную сопротивляемость болезням. Кроме хорошего телосложения, люди типа Капхи часто бывают коренастыми, с широкими бедрами и плечами. У них имеется сильная склонность к прибавлению в весе – «Капхам» достаточно лишь посмот​реть на еду, и они прибавляют несколько фунтов веса. Поскольку людям
Капхи не так легко сбросить избыточный вес, выходя из равновесия, они часто становятся чересчур полными. Несмотря на это, люди среднего те​лосложения могут относиться к типу Капха, а в типах с двумя дошами такие сочетания как Вата-Капха, могут иметь даже тонкое тело. Прохлад​ная, гладкая, толстая, бледная, часто маслянистая кожа – вот те признаки, которые выдают принадлежность к Капхе. Для них очень характерны боль​шие, мягкие, «оленьи» глаза (по выражению древних текстов «как бы за​полненные молоком»). Признаки покоя и стабильности в лице или в теле, указывают на преобладание качеств Капхи. Ярко выраженные изгибы фи​гуры, скульптурная красота эпохи ренессанса – весьма характерные для женщин признаки принадлежности к типу Капхи.
Капха доша медлительна. Люди, которые неторопливо едят, медленно переваривают пищу, имеют нарочито медлительную манеру разговора, в основном относятся к типу Капха. Будучи спокойными и самодостаточ​ными, они стараются поддерживать мир вокруг себя и их нелегко вывести из себя. Их естественная реакция на окружающий мир выражается посред​ством вкуса и запаха – «Капхи» уделяют очень большое внимание еде; будучи, в основном, приземленными людьми, они полагаются на свои телесные чувства.
Энергия типа Капхи устойчивая. Их упорство и готовность заниматься физическим трудом превосходит эти качества других типов людей. Они не подвержены сильной усталости. Очень характерной чертой этого типа является бережливость и склонность к накопительству почти всего – де​нег, собственности, энергии, слов, пищи и жира. Жир обычно накаплива​ется в нижних отделах тела, на ягодицах и на бедрах.
Поскольку Капха доша контролирует влажные ткани тела, ее дисбаланс часто проявляется в слизистых оболочках. «Капхи» жалуются на хроничес​кий насморк, ОРЗ, аллергию, астму и боль в суставах (хотя артрит обычно связан с качеством Ваты). Эти симптомы ухудшаются в конце зимы и весной.
Люди Капхи по природе внимательны и терпимы; они способны про​щать. Материнское чувство – это проявление качества Капхи. Людей этого типа трудно привести в смятение, и в период кризисов они подают окру​жающим пример спокойствия и стабильности. У них есть склонность к благодушию, однако даже самый уравновешенный «капха» может выйти из себя под воздействием стресса. Типичная негативная эмоция свойствен​ная этому типу – это жадность и чрезмерная привязанность. Любой чело​век, которому трудно расстаться со своими старыми вещами выражает избыток Капхи. Выходя из равновесия, тип Капхи становится упрямым, хмурым, сонным и ленивым. Также как Вата, Капха это холодная доша, но для Капхи, в отличие от Ваты не характерна сухость. Поскольку у людей этого типа, как правило, хорошее кровообращение, они не жалуются на то, что у них всегда холодные руки и ноги. Им не нравится холодная сыра! погода, и они реагируют на нее замедлением умственных процессов ил! выраженной депрессией. Их сон долгий и глубокий. Обычно «капхи» спят больше восьми часов в сутки; типичным расстройством сна для них явля​ется не бессонница, а пересыпание. Им стоит больших усилий проснуться утром, но через некоторое время они обретают энергию и сохраняют ее до позднего вечера.
Из трех дош Капхи обучаются медленнее всего, но это компенсируется глубоким усвоением материала, и со временем они хорошо овладевают своим предметом. Они медленно впитывают новую информацию и подхо​дят к ее изучению методически. Теряя равновесие, они становятся глупы​ми и тупыми.
Основным советом людям типа Капхи будет движение вперед. Любая застойная ситуация превращает стабильность Капхи в инерцию – типу Капхи нужно стараться не привязываться к прошлому, к людям и к соб​ственности, и не бояться перемен. Им нужно стремиться к тому, чтобы всегда иметь стимул, это оживляет их; с другой стороны тяжелая, холодная пища, недостаток физических упражнений, переедание и монотонная ра​бота делает обратное. Капха доша дает нам чувство внутренней безопасно​сти и устойчивости, необходимый аспект здорового человека.
Что такое «человек двух дош»?
Каждый из нас рождения «принадлежит» к одной из трех дош. Исследо​вание характерных свойств человека «чистого типа» Ваты, Питты или Кап​хи показывает, что они проявлены в нем максимально. Однако, в отноше​нии большинства людей это не так: в большинстве они принадлежат к типу «двух дош», причем одна доша является доминирующей, но не сильно опережает другую.
Меньшинство, имеющее одну явно выраженную дошу, можно в ка​ком-то смысле назвать »счастливчиками», поскольку они должны обра​щать внимание лишь на один определяющий фактор своей жизни. Одна​ко, это не такое уж большое преимущество, поскольку каждому из нас в любом случае приходится уравновешивать все три доши. Хотя каждому, безусловно, интересно исследование собственного типа тела, ознакомле​ние с другими типажами даст немалую пользу. Лучший способ предста​вить себе полноту функций тела – это увидеть его как поле проявления всех трех дош, из которых одна (или две) требуют львиную долю внима​ния.
Вкратце, «классические» представители типа тела единственной доши таковы:
•   Вата: хрупкое тело, быстрый и переменчивый ум, непринужденная манера поведения. Поражают других своей непредсказуемостью. Под влиянием стресса становятся перевозбужденными и тревож​ными.
•   Питта: Среднее телосложение, упорядоченный и решительный ум, властное поведение. Поражают ощущением интенсивной силы, про​ходящей через них. В стрессовой ситуации становятся гневными и грубыми.
•   Капха: тяжелое телосложение, спокойный, уравновешенный ум, не​принужденное поведение. Поражают своей раскованностью и мяг​костью. Под нажимом уходят в себя и притихают.
Сочетание двух наборов характеристик может дать некоторое пред​ставление о том, что такое «человек двух дош». Представитель типа Вата-Капха, к примеру, может быть восторженным и спокойным – невероят​ная комбинация, и все же очевидная в них. Доминирующая доша опреде​ляет тип первичной физической и ментальной реакции человека на мир. Однако, для человека двух дош эти две «краски» обычно не смешиваются. К примеру, если вы принадлежите типу Вата-Капха, то вы не будете среднего телосложения (явная Питта), а будете проявлять свой типаж как сочетание различных черт. Но в этом случае в области поведения у человека есть некоторая свобода выбора (например, Питта-Вата под действием стресса может проявлять гнев или страх, в зависимости от ситуации).
Благодаря аюрведической практике мы можем поделиться следующи​ми наблюдениями, касающимися «людей двух дош», которые помогут вам лучше понять, как сочетаются эти три принципа – доши:
ВАТА-ПИТТА
Обычно это люди хрупкого телосложения, как чистый тип Вата, и, по​добно им, разговорчивы, дружелюбны и стремительны, однако обычно более предприимчивы и обладают более тонким интеллектом (свойства Питты). Они менее склонны придерживаться крайностей Ваты, поскольку не до такой степени напряжены, имеют более крепкое телосложение, и поведение их несколько более стабильно. Обычно их телосложение и пи​щеварение, а также переностимость холода сильнее, чем у чистой Ваты, поскольку Питта ответственна за циркуляцию жидкостей в организме. Это же относится к переносимости шума, резких похолоданий и вообще усло​вий физического дискомфорта.
ПИТТА-ВАТА
Люди этого типа обычно имеют среднее телосложение: они сильнее и мускулистее, чем Вата-Питта, которые ближе к жилистому и худосочному телосложению Ваты. Люди Питта-Ваты быстры в движениях, у них хоро​ший тонус и они зачастую весьма уверены в себе. Интенсивность Питты хорошо проявлена в них, а легкость Ваты – также, но в меньшей степени. Их пищеварительные и выделительные функции сильнее, чем у ваты и Вата-Питты. Они с энтузиазмом и даже некоторой агрессивностью встре​чают проблемы и перемены в своей жизни.
Оба типа, Вата-Питта и Питта-Вата, имеют тенденцию испытывать и выражать гнев и страх, что свойственно обоим. Если они испытывают стресс, это сочетание делает их напряженными, тугодумными и ненадеж​ными. Этот тип тела дает пациентов типа «А» повышенной кардиологичес​кой опасности; люди Вата-Питты в этом смысле недалеко ушли от них.
ПИТТА- КАПХА
Капха-доша придает типу тела более сильную структурность данному типу, даже если она не является доминирующей. Люди этого типа сразу бросаются в глаза, поскольку властная манера Питты сочетается в них с крупным телом, свойственным Капхе. Они более мускулисты и не столь подвижны, как люди Питта-Ваты, а также проявляют сочетание стабиль​ности Капхи с силой Питты. Обычно им свойственны также гневливость и критичность, которые проявлены в большей степени, чем благожелатель​ность Капхи. Это особенно хороший тип тела для спортсменов, поскольку в нем сочетается стабильность Капхи и напор, свойственный Питте. Силь​ное пищеварение Питты в сочетании с хорошей сопротивляемостью Кап​хи дает им замечательное здоровье.
КАПХА-ПИТТА
Тяжеловесность Капхи еще более проявлена в этом типе тела. Обычно у них весьма развита мускулатура, но и гораздо больше жира, чем у Питты-Капхи или Питты. Их лица и тела более округлы и движения более плавны; доминанта Капхи придает им гораздо больше тонуса и стабильности, чем есть у предыдущих типов. Они чувствуют себя замечательно, если регуляр​но делают физические упражнения, отвергая тенденцию Капхи к инер-циии и лени, но они гораздо менее мотивированы к активности, чем люди П итта – Капхи.
ВАТА-КАПХА
Этот тип тела обычно с трудом идентифицирует свою принадлежность, поскольку Вата и Капха достаточно противоположны (не говоря о склон​ности Ваты к нерешительности). Обычно они отличаются тем, что тонкое телосложение Ваты сочетается в них со спокойным и непринужденным поведением, несвойственным чистой Вате. Иными словами, это люди типа Капха, которые по каким-то причина мне получили тучного тела. И, по​скольку нерегулярность, свойственная Вате определяет их психику, они могут быть небольшого роста.
В отличие от людей Ваты, которые всегда в движении, люди Вата-Капхи излучают чувство внутренней стабильности, однако под воздействием силь​ного стресса могут проявлять встревоженность, свойственную Вате. Этот тип людей способен быстро и адекватно реагировать на ситуацию и совер​шать необходимые действия, однако, сохраняя тенденцию Капхи к медли​тельности. Желание накапливать и сохранять тоже может быть весьма проявленным. Поскольку это – сочетание двух холодных дош, этот тип тела весьма чувствителен к холодной погоде, а также отличается неста​бильным и замедленным пищеварением.
КАПХА-ВАТА
Этот тип тела близок к Вата-Капхе, но значительно тяжеловесней в теле и поведении. Доминанта Капхи делает его более спокойным и ровным, чем тип Вата-Капха, но при этом сохраняется свойственный Вате энтузи​азм. Также они отличаются атлетическим телосложением и хорошей вы​держкой, хотя могут жаловаться на расстройства пищеварения и непере​носимость холодной погоды.
-
Что такое тип тела «трех дош»?
Люди этого типа имеют гораздо лучшую возможность сохранять рав​новесие, поскольку имеют приблизительно одинаковое «количество» всех трех дош. В их «упряжке» все три коня тянут практически с одинаковой силой! Истинная «сама доша пракрити» (тело с уравновешенными доша-ми) имеет хорошее здоровье, долгую жизнь и идеальный иммунитет. Од​нако проблема в том, что как только появляется некоторый дисбаланс, задача выравнивания его достаточно трудна, поскольку приходится за​ниматься всеми тремя (нет ведущего коня, который мог бы остановить упряжку).
Доши имеют склонность «переключаться», и есть тысячи возможностей для них равняться друг на друга; так что достижение идеального равнове-
сия, бывшего у человека при рождении, становится весьма сложной зада​чей. Это можно сравнить с такой ситуацией, когда три подброшенные монетки упадут и образуют прямую. Так что, может быть, вы в действи​тельности все же человек «двух дош». Важно не втискивать себя в какую-либо категорию, а исследовать свою суть – а это возможно, даже если ваш тип тела не сразу становится ясным для вас (что обычно для человека «трех дош»).
■
Глава 3 . ТРИ ДОШИ – ТВОРЦЫ РЕАЛЬНОСТИ
Когда аюрведический доктор смотрит на вас, он повсеместно замечает проявления трех дош – но не их самих, поскольку они невидимы. Доши управляют физическими процессами организма, но сами они не принад​лежат физическому миру явлений. Мы называем их «метаболическими принципами» (принципами обмена веществ) – термин, который сам по себе может казаться довольно абстрактным. И все же доши достаточно конкретная вещь, и человек может сознательно ими управлять – двигать их, усиливать, ослаблять и устанавливать баланс каждой из них и их сово​купности. Известно, что доши могут «застревать» в тканях и органах тела, где им не место, так что можно сказать, что они находятся «на грани» физического проявления. Осуществляя «переливание» между разумом и телом, они не имеют аналогов в словаре понятий западного научного мыш​ления. Как только человек начинает воспринимать самого себя с аюрведи-ческой точки зрения, Вата, Питта и Капха попадают в фокус его сознания.
КАК НАУЧИТЬСЯ «ВИДЕТЬ» ДОШИ
Представьте себе, что вы смотрите телевизор в цветном изображении. Вы видите на экране людей, деревья, животных или облака, но в действительности все, что там есть – это игра трех точек – зеленой, синей и красной, постоянно переключающихся для формирования образов. В зависимости от того, насколько близко к экрану расположены ваши глаза, вы видите либо эти три точки, либо картинку. Обе точки зрения имеют право на существование, нота, которая образована переключением точек, в определенном смысле ближе к реальности. Например, когда изображе​ние разлаживается, вам приходится иметь дело именно с ними, с их на​стройкой.
Итак, Вата, Питта и Капха – три вида «точек», которые Аюрведический доктор видит при взгляде на вас. Функции вашей печени, почек, сердеч​ный ритм и уровень инсулина образуют в его восприятии систему «карти​нок» взаимодействия ваших трех дош. Поэтому настройка тела, подобно настройке телевизионного изображения на экране, сводится к «прочте​нию» посланий дош и уравновешиванию их вечно-переменчивых взаимо​отношений.
Способ, к которому мы прибегаем для решения какой-либо проблемы, зависит от нашего способа ее восприятия. К примеру, ваша реакция на определенные события может проистекать из необоснованного беспокой​ства (дисбаланс Ваты) или неконтролируемого гнева (избыточной Питты). Однако, уравновесив свою дошу, вышедшую из-под контроля (в данном случае, Вату либо Питту), вы сможете подойти к решению ситуации более гармоничным путем. Даже такая явно физическая проблема, как лишний вес, может быть решена уравновешиванием невидимых, но всемогущих дош!
Съедая большую порцию шоколадного мороженого, вы можете думать, что содержащиеся в нем калории, жир и сахар переходят в ваши жировые отложения. В каком-то смысле это так, но то, что заставляет их это делать или не делать, находится под управлением ваших дош. Начнем с того, что именно они определяют, хотите ли вы этого мороженого или предпочитае​те морковь или сельдерей. Также они в большой степени определяют, ка​кой процент потребляемых вами калорий переходит в жир. Например, люди типа Вата большую часть калорий превращают в энергию и поэтому гораздо меньше склонны толстеть, чем флегматичные люди Капха-доши.
Без информационного «ввода» (запроса) со стороны дош мороженое даже не могло бы приблизиться к вашему рту, и еще меньше шансов у него было бы вступить во взаимодействие с вашими клетками. Поэтому кало​рии, содержащиеся в нем, играют весьма подчиненную роль в том, что происходит, а режиссер спектакля – ваш внутренний интеллект действу​ет на гораздо более глубинном уровне, чем калории и биохимические про​цессы.
То же самое верно и в отношении других аспектов нашей жизни. Не сигареты – причина рака легких, а сами курильщики и дисбаланс их дош, который в течение длительного времени формирует эту привычку или пристрастие. На самом деле, это не ваши легкие накапливают никотин, но Вата-доша, исполняющая роль «дирижера» нервной системы. Однако ре​шение бросить курить человек принимает сам, благодаря своей свободе воли, превосходящей пределы компетенции трех его дош.
Аюрведические доктора обучены настраивать свое восприятие на виде​ние игры трех дош, чтобы определять их дисбаланс на возможно более ранней стадии, пока он не развился в болезнь. Классический способ сделать это – диагноз по пульсу пациента. Доктора, практикующие эту тех​нику много лет, способны определить семена нарушений, невидимые для более поверхностного наблюдателя.
Не так давно Вайдья (аюрведический доктор) нашего Центра Чопра обследовал пациента, пришедшего на профилактический осмотр. Паци​ент не имел жалоб на здоровье; его сон был крепким, пищеварение и функции кишечника – в норме. Кроме обычного стресса, вызванного деловой жизнью, он считал себя совершенно здоровым.
В ходе полного физиологического обследования Аюрведический док​тор измерил его пульс и через несколько секунд спросил, как давно у него поражения слизистой оболочки рта? Пациент был поражен точностью диагностики и признал, что давно страдает от этого неудобства.
Вайдья, продолжая описание состояния дош пациента, разъяснил, что если не будет устранен дисбаланс Питты путем изменения диеты, то пора​жение слизистой может усилиться. Пациенту было предложено сократить количество кислой и ферментированной пищи, включая йогурт и алко​голь. Йогурт – не подходящая пища для людей типа Питта, поскольку он, как и любая кислая и ферментированная пища, раздражает Питта-дошу. Такие ошибки в диете, в сочетании с потреблением алкоголя и другими влияниями, провоцирующими Питта-дошу, привели этого человека в дис​баланс, проявляющийся в незаживающих ранках во рту. С точки зрения западной медицины этот человек был практически здоров; но с точки зрения Аюрведы в его теле прорастали семена дисбаланса, которые рано или поздно должны будут проявиться в болезнях.
Совет этому пациенту ограничить потребление кислых продуктов, та​ких, как йогурт, сыр, маринады и томаты, поможет ему уравновесить свою Пита-дошу. И в более широкой перспективе, рассматривая свое здоровье как результат взаимодействия трех дош, мы можем найти весьма точные подходы к его корректировке.
Вата, Питта и Капха, помимо того, что находятся в каждой клетке наше​го тела, пребывают в особых зонах организма. Каждая доша имеет особый «престол», служащий фокусной точкой для воздействия на нее и излече​ния связанных с нею болезней.
Если какая-либо доша начинает выходить из равновесия, первые симп​томы проявляются именно в точке «престола». Газы и боли в кишечнике и запоры – типичные симптомы раздраженной Ваты; жжение и болезнен​ные ощущения в желудке – признаки дисбаланса Питты; боли в груди, кашель и частые простуды проявляют неуравновешенность Капхи.
Однако это не обязательно означает, что первые симптомы болезни проявятся именно в этих точках. Дисбаланс Ваты может вызвать боль в пояснице или, у женщин, предменструальный синдром (все же они связа​ны с нижней частью туловища). Но, поскольку каждая доша присутствует во всех частях тела, дисбаланс Ваты может также мигрировать по всему организму и проявляться в головной боли, судорогах мышц, астме и мно​гих десятках других симптомов.

Рассматривая болезнь как результат дисбаланса дош, мы можем доста​точно конкретно решать вопросы их профилактики, если знаем сильные и слабые стороны каждого из трех типов тела. Эта тенденция имеет свойство быть постоянной, или, по крайней мере, долговременной. Редкий представитель типа Вата незнаком с бессонницей, а люди типа Капха рано начинают понимать, что съеденные калории превращаются в жир букваль​но на глазах. Но что действительно важно во всем этом – знание того, что болезнь может быть предотвращена не прицельным воздействием на ка​кую-либо одну дошу, но наладкой всей целостной системы организма, призывая на помощь «упряжку» трех дош.

ДИНАМИЧЕСКИЙ БАЛАНС ОРГАНИЗМА И ГУН

Три доши, будучи взаимосвязаны на глубинном уровне, неизменно дви​жутся вместе. Даже если вам кажется, что на некий раздражитель реагирует только одна – не сомневайтесь, другие тоже отвечают на этот сигнал. При этом, если вы съедаете пучок острого перца, то горячая доша, Питта, воз​растает, а две другие, холодные доши, соответственно, убывают. Стакан холодной воды понижает уровень Питты, но повышает Вату и Капху. Их можно понизить съедением небольшого количества семян фенхеля, что повысит вашу Питту, и т. д. Взаимное переливание дош – бесконечная игра, свойственная всему живому.

Вата на схеме 1 обозначена заглавными буквами, поскольку она реаги​рует первой и ведет две другие доши за собой. Это означает, что уравнове​шивание трех дош не имеет ничего общего с балансированием «весов спра​ведливости», требующим, чтобы «всего было поровну». Это больше похо​же на настройку телевизионной картинки с помощью соответствующих ручек, как было уже упомянуто. Перемены и постоянство ведут между собой бесконечную игру! Чтобы наш организм мог достигнуть своего идеального состояния баланса, Аюрведа предлагает нам осознать некоторые постоян​ные свойства (гуны), проявляющие себя в его природе. Они таковы:
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	Эти первоэлементы соответствуют «реальным» природным стихиям – Земле, Воде, Огню, Воздуху и Пространству, но они и в той же мере абст​рактны. Если бы Ведического мудреца спросили, что такое стихии, он не стал бы указывать на ветер или горящее полено в очаге, или на ручей. Пять стихий – это коды, или формы проявления интеллекта, образующего че​ловеческий ум и мир, который он воспринимает с помощью этого ума.

Итак, составляя пары из этих пяти первоэлементов, мы получаем три доши:

· Вата состоит из Воздуха и Пространства;

· Питта состоит из Огня и Воды;

· Капха состоит из Воды и Земли.

Теперь взаимосвязь между дисбалансом Ваты и холодной, сырой пого​дой становится яснее, поскольку Вата – «воздушная» доша, и слишком много воздуха, в виде ветра, несет в себе ее переизбыток. Типичный чело​век Ваты зачастую жалуется на скопление газов в кишечнике, что показы​вает еще иную взаимосвязь Ваты и воздушной стихии. Воздух – столь же тонкая, проникновенная и легкая стихия, как и сама Вата-доша.

Человеку типа Питта, как правило, всегда жарко; он проявляет свой огонь и воду, обильно потея. Стихия Огня столь же агрессивна, энергична и подвижна, как и сама Питта.

Человек типа Капха обычно «приземлен» и склонен страдать от кашля, насморка и простуды, что напрямую связано с переизбытком стихии Воды. К тому же вместе Вода и Земля дают липкую грязь, полутвердую и полу​жидкую, в чем появляется сущность Капха-доши.

ВАТА                                  ПИТТА                       КАПХА

	(ведет две другие доши)

	сухая                                   горячая                       тяжелая

	холодная                             острая                         холодная

	легкая                                 легкая                         маслянистая

	переменчивая                     влажная                      сладкая

	тонкая                                 слегка маслянистая   спокойная

	жесткая                               текучая                       медленная

	быстрая                             имеющая кислый запах      мягкая

	Липкая

	Инертная

	Гладкая


ЯВНЫЕ ПРИЗНАКИ ПИТТА-ДОША:
Тепло – имеет горячую кожу, румянец, жар и различные проявления чрезмерно активного обмена веществ – жар в желудке, печени, ки​шечнике и др. Люди типа Питта обычно предпочитают холодную пищу и напитки, умеряющие их внутренний жар.
Острота – острый ум и речь; однако, чрезмерная язвительность вызы​вает повышенную кислотность желудочного сока.
Влажность – избыточное потение и горячие, влажные ладони. Избы​точный собственый жар и влажность определяет трудную переноси​мость для Питты жаркой и влажной летней погоды.
Кислый запах – источник неприятного запаха тела и рта, а также мочи и фекалий.
ЯВНЫЕ ПРИЗНАКИ КАПХА-ДОША:
Тяжесть – любая тяжелая болезнь свидетельствует о серьезном дисба-ласе Капхи, будь то навязчивые идеи, трудности с пищеварением или тяжелая депрессия.
Склонность к сладкому – ведущая к набору веса и диабету в случае, если в теле скапливается чрезмерная сладость.
Стабильность – люди типа Капха неизменно поглощены собой. Теле​сные процессы у них не доходят до крайностей; стабильная природа Капхи не нуждается во внешней стимуляции, в противовес Вате и Питте. Они остаются спокойными, когда люди другого типа прихо​дят в дисбаланс.
Мягкость – проявляющаяся во множестве свойств, таких, как мягкая кожа и волосы, мягкость в поведении, нежный взгляд и нетребова​тельность в большинстве жизненных ситуаций.
Замедленность – выражающаяся в медленных, текучих движениях, мед​ленном мышлении и речи.
Сухость, жар и тяжесть – три важнейших показателя для трех дош. Когда что-либо проявляет сухость – значит, возрастает уровень Ваты, будь то сухой климат, иссушающий осенний ветер или сухая пища (поп​корн, крекеры или курага). Если ваша кожа или слизистые оболочки пересыхают, то наверняка ваша Вата усиливается и склонна выйти из равновесия.
Все, что горячо, усиливает Питту. Горячий июльский день, горячая ван​на или горячие эмоции, такие как гнев или страстное сексуальное жела​ние, имеют это качество. Любые жгучие ощущения в организме (в желуд​ке, кишечнике или прямой кишке), или когда ваши щеки начинают го​реть, означают усиление Питты. Эта энергия имеет не столь тонкое и прони​кающее качество, как у Ваты; она, скорее, более резкая и агрессивная.
Все, что тяжелеет, проявляет качество нарастающей Капхи. Набор веса, ощущение тяжести внутри или тяжелый, перенасыщенный день – причи​ны, по которым свойство Капхи готово проявиться. Если ваш сон становит​ся тяжелым и не освежает вас, причина этого – избыток Капхи. Изо всех трех дош Капха наиболее инертна и ближе всего к материальной форме.
С точки зрения Аюрведы, телесная система существует как проявление взаимодействия двадцати пяти гун. Все мы должны прокладывать свой путь в мире, где противоположные друг другу условия постоянно приво​дятся в равновесие: холод и тепло, тяжесть и легкость, жесткость и мяг​кость. Теплые воздушные массы теснят холодный арктический фронт; за​суха сменяется наводнением, высокие приливные волны перемежаются с низкими. Жизнь Природы – не что иное как игра противоборствующих сил. Аюрведа утверждает, что каждый человек являет собой сбалансиро​ванную внутреннюю экосистему, совершенным образом соответствующую той, которая находится вне его. Таким образом, вся наша жизнь проходит в движении между контрастирующими обстоятельствами, которые застав​ляют нас чувствовать легкость и тяжесть, жару и холод, спокойствие и беспокойство, гладкость или шероховатость.
Начиная исследовать гуны, проявляемые каждой дошей, мы видим, что их динамическое равновесие является достаточно сложным. Жизнь рас​крывает свою необычную сторону, и при этом задача удерживать свой баланс становится новым, увлекательным начинанием. Именно этим пу​тем Природа ведет нас к оттачиванию своих индивидуальных свойств и органов чувств. К примеру, Питта влажна в той же мере, как и горяча, поэтому люди этого типа переносят горячие и влажные погодные условия труднее, чем просто сухой жар. Обычно в пустыне они чувствуют себя гораздо лучше, чем в тропиках. Однако во всем этом есть и более глубин​ное значение.
Более двадцати тысяч лет назад доисторический человек пересек мост, соединяющий Аляску с Северной Азией, и потомки этих переселенцев заполнили собой Северную и Южную Америку, вплоть до Огненной Зем​ли, дойдя почти до Антарктиды. Тот же самый генетический аппарат поро​дил эскимосов (питающихся почти исключительно китовым и тюленьим мясом и рыбой), мексиканских индейцев (пища которых – кукуруза и бобы) и индейцев бассейна Амазонки (в рационе которых представлены мясо животных и плоды тропических джунглей). ДНК этих групп населе​ния Земли практически идентична; в их телах действуют те же клетки, гормоны и аминокислоты. Однако каждая из этих групп адаптирована к условиям своего пребывания, отличным от других – можно сказать, что их внутренняя экология совершенным образом соответствует внешней. От​метим, что эти люди обладают замечательным свойством – они практи​чески не подвержены сердечным болезням!
Таково чудо естественной адаптации к природной среде, поскольку ник​то из этих людей не занимался специальным подбором своей диеты – они ели то, что доступно для них, предоставляя своим телам поддерживать надлежащий баланс. До недавнего времени идея пита​ния китовым жиром вызвала бы у диетолога нервную дрожь по причине чрезвычайно высокого содержания в нем холестерина. Од​нако не так давно ученые открыли, что в нем содержатся также жирные кислоты омега-3, разжижающие кровь и предотвращающие опасность попадания ее сгустков в коронарную артерию.
Это, очевидно, объясняет тот факт, почему число эскимосов, страдаю​щих от сердечных приступов, не превышает 3% от числа континентальных американцев. Но в чем же действительно причина? Ведь другие коренные народы, не имеющие в своем рационе китового жира, точно также защи​щены от сердечных болезней! Очевидно, что все они обитают в мирах гармоничного взаимодействия с окружающей природой, в которые зат​руднен доступ «цивилизованному» человеку.
Можем ли мы гордиться такой же гармонизацимей с природой, внут​ренней и внешней? У нас нет никаких врожденных свойств, которые мы могли бы противопоставить эпидемии сердечных болезней, одолевающей США и другие «развитые» страны. Аюрведа дает здесь единственный со​вет: если мы хотим выжить как род и индивид, необходимо изменить свой внутренний мир таким образом, чтобы он пребывал в гармонии с тем миром, с той обстановкой, которые мы сами для себя создали.
Огромная важность знания о воздействии двадцати пяти гун – в том, что человеческое существо не заканчивается на уровне материального тела, оно позволяет сознанию выйти за собственные пределы. Человеческое существо, рассматриваемое как скопление клеток, в физическом смысле ограничено собственной кожей; рассматриваемое как содружество гун, оно не имеет пределов, сливаясь с Природой.
К примеру, поскольку свойства Капхи – холод и влага, то в холодный и влажный декабрьский день она имеет реальную возможность прийти в дисбаланс. Люди ощущают подавленность в такие дни, и действительно, ученые определили особый синдром (SAD), «сезонный поведенческий дис​баланс», мучительный для многих людей в холодный сезон.
С точки зрения западной науки, такие проявления сезонных депрес​сий – в недостаточном попадании солнечного света на шишковидную железу, что вызывает избыточную выработку гормона мелатонина. Как шишковидная железа решает, что наступила зима, остается для нас загад​кой, поскольку, находясь глубоко внутри черепа, она не имеет никакого контакта с солнечным светом. Аюрведа применила бы более логичное объяснение для этого факта: когда Капха возрастает вовне, она возрастает и внутри. Люди, особо чувствительные к дисбалансу Капхи, при этом склон-
ны к болезням и депрессии. Конечно, в той или иной мере это чувствует любой человек, поскольку Капха-доша также находится в каждом из нас. Для Аюрведы не существует никаких тайн: гибкая шкала причин и след​ствий имеет отношение ко всем, больным и здоровым. Задача – не в том, чтобы любой ценой победить зимнюю депрессию; следует уметь пребы​вать в гармонии с сезонными изменениями. Природа бросила нам этот вызов, но также дала возможность с честью ответить на него. Каждый день она спрашивает нас: «твоя экология сегодня в порядке?» – и каждый день нам надо дать точный ответ на этот вопрос. В конечном счете, наше здоро​вье или болезнь зависит от вердикта Природы на наш ответ – на нашу способность оставаться в равновесии в вечно-переменчивом мире, сплета​емом игрой гун. Равновесие – гибкость перед лицом перемен; совершен​ное равновесие – абсолютная гибкость перед лицом постоянных перемен.
ПЯТЬ ЭЛЕМЕТОВ (СТИХИЙ)
Как же мудрецы Аюрведы узнали, что Вата – сухая, Питта – горячая, а Капха – тяжелая? Ответ звучит завораживающе, поскольку он позволяет проникнуть в глубинные тайны Природы. Вата, Питта и Капха – фунда​ментальные принципы человеческого тела, и, в этом качестве, они абст​рактны; однако, когда они воплощаются в форму крови, костей, тканей, сердечных пульсаций и вдохов – и в этом смысле они вполне материальны.
Сама идея того, что все видимое нами в Природе – звезды, деревья, львы и розы – по сути, трансцедентны, поначалу кажется чуждой нашему уму. Однако, когда Эйнштейн открыл формулу Е = МС2, установив, что материя – всего лишь одна из форм энергии, идея «нематериальности» Природы постепенно стала достоянием умов. Таким же образом, самые абстрактные концепции физики, как выяснилось, склонны принимать материальную форму. К примеру, сила гравитации, которая на языке Аюр​веды определяет понятие «тяжелое», обсуждается физиками как концеп​ция «гравитонов», которые можно складывать, как кирпичи (по крайней мере, в теории).
Западные ученые рассматривают Природу как состоящую из двух абст​рактных понятий – энергии и материи. При этом энергия более абстрактна, чем материя, и более способна перемещаться, возрастать и убывать, а также накапливаться (к примеру, в электрических батареях). Аюрведа согласна с этими двумя уровнями абстрактности, поскольку они согласуются с данны​ми органов чувств, но видит их немного под иным углом. Первый уровень она рассматривает как взаимодействие трех дош; второй – как незыблемый набор принципов, именуемых пятью первоэлементами (стихиями).
Пять первоэлементов соединяют в себе свойства энергии и материи. Расположенные в порядке от более тонкого к более грубому.
Первоэлемент Пространства, кажущийся чуждым в этой компании зем​ных стихий, играет особую роль в Аюрведической системе, поскольку спо​собствует проявлению звука (нуждающегося в нем, чтобы распространять​ся). Звук – первооснова всех существующих вещей; согласно Аюрведе, источник всего – не проявленный звук (подобно грому, и более тонкие многочисленные вибрации. (Этот предмет мы обсудим немного позже).
Освоившись с этим новым языком, вы обнаружите, что он предоставля​ет гораздо более естественные способы выражения. Каждую из двадцати пяти гун можно исследовать с помощью всех пяти органов чувств – зрени​ем, вкусом, обонянием, слухом и осязанием. Это никак нельзя отнести к способу мировосприятия, предлагаемому западной наукой: можете ли вы ощутить на вкус или увидеть все эти аминокислоты, гормоны, нервные окончания и другие краеугольные камни, исследуемые Западной медици​ной? Кто из ваших знакомых может разъяснить, к примеру, основные свойства инсулина? Но вы за час можете изучить свойства и проявления Капхи-доши, ответственной за выработку инсулина в нашем организме.
УГЛУБЛЕНИЕ В ДЕТАЛИ: СУБ-ДОШИ
Чтобы дать целостную картину, давайте рассмотрим каждую дошу как состоящую из пяти суб-дош. Такой подход позволяет ставить более точный диагноз. Все пятнадцать суб-дош имеют свое местоположение в теле, и, если нарушен баланс, болезнь начинается оттуда. Наиболее важная суб-доша Ваты, Прана Вата, расположена в верхней части груди и голове и регулирует дыхательные движения и нервные импульсы. Она имеет огром​ное влияние на все функции тела.
Каждая из трех дош «делегирует» одну суб-дошу в сердце, являющееся важнейшим перекрестком всей физической и эмоциональной активности тела. Эта детализированная информация крайне важна для Аюрведичес-кого доктора, а пациент может выбрать, углубляться ли в нее. (Более пол​ное описание пятнадцати суб-дош см. в конце главы). Чтобы почувство​вать, как эти углубленные знания о дошах складываются в более полную картину, рассмотрим историю одной пациентки.
Энн Холмс начала испытывать предменструальные боли, когда была еще подростком. По мере взросления ей становилось все хуже: по меньшей мере одну неделю в месяц ее мучили судороги, понос и рвота. Уже за несколько дней до того она становилась нервной и напряженной в пред​вкушении мучений; потом еще неделю она приходила в себя. В общей сложности, Энн могла работать в месяц не более двух недель!
Она пыталась решить эту проблему множеством способов. Один доктор прописал ей гигантские дозы витаминов. «Мои месячные попросту не приходили» – вспоминает она. «Да, я не испытывала больше боли, но я не была уверена, что это был правильный ход. Доктор, по моей просьбе, уменьшил дозу витаминов, и моя проблема вернулась в более острой форме».
В течение двух лет Энн посетила множество специалистов. Гинеколог прописал ей тяжелую дозу мортина, ненаркотического болеутоляющего, слегка облегчившего симптомы. Другие доктора поставили ее перед выбо​ром: жить на таблетках или решиться на хирургическое вмешательство.
«Боль охватывала низ живота и поясницу. Я не могла поднимать даже не очень тяжелые предметы или долго ходить, и все же я твердо знала: удале​ние матки – не мой путь».
Энн решила, что ей нужно просто принять свое состояние и быть благо​дарной за то, что она – не полный инвалид. Однако после нескольких лет мучений она начала все же склоняться к мысли о хирургическом вмеша​тельстве, но решила прежде проконсультироваться с одним из наших Аюр-ведических докторов.
«Он отнесся весьма спокойно к моей обширной истории болезни и начал рассказывать мне о ней в терминах того, что он назвал «моими дошами». Я узнала от него, что доминирующий тип моего тела – Вата, и, будучи выведена из равновесия, Вата-доша у женщин зачастую дает имен​но эту картину. И в целом, боль ассоциируется Аюрведой именно с дисба​лансом Ваты. Есть также особая суб-доша Ваты, называемая Апана Вата, вызывающая мышечную слабость и боли внизу живота. Во всяком слу​чае, свести мои симптомы в целостную картину не представляло для него труда».
Энн почувствовала облегчение, найдя доктора, для которого ее клини​ческая картина имела смысл. Именно отсутствие уверенности в себе и своем здоровье заставляло ее испытывать смятение и вину. Аюрведичес-кий доктор предложил ей отказаться от медикаментозного лечения, чтобы привести Вата-дошу в начальный баланс. Аюрведическое лечение, кото​рое ей было предложено, включало в себя перемену диеты, ежедневный масляный массаж, особенно живота, теплые ванны, горячее молоко по вечерам и особое внимание к упорядочиванию своего образа жизни. (Вата-доша быстро реагирует на эти меры, как будет подробнее разъяснено в конце главы).
Энн также получила особую траву, успокоительно действующую на Вату, и ей была прописана периодическая очистительная процедура, панчакар-ма. Цель панчакармы – очистить тело от токсичных остатков пре​жних неправильных действий, что является важнейшим шагом для каждого, у кого болезнь вышла в открытую фазу. Исключая эту процедуру, все остальные предписания врача Энн могла сделать дома, и это лечение не стоило практически ничего.
Однако результаты лечения проявились очень быстро, и состояние Энн улучшалось день ото дня. «В день, когда я впервые пошла в Ценр Аюрведы, я принимала 400 мг мортина каждый день. В течение нескольких месяцев я снизила прием лекарства до 5 капсул, и продолжала аюрведическое лече​ние по предписанной мне программе, включая панчакарму дважды в год. Теперь, спустя год, мои месячные вернулись в норму, и боль прошла до такой степени, что я не принимаю никаких лекарств вот уже десять меся​цев. Я абсолютно чувствую полную уверенность в себе. Моя жизнь полно​стью преобразилась, и я больше не ощущаю себя мученицей, с ужасом ожидающей казни каждый месяц».
ПОДРОБНЫЙ ПУТЕВОДИТЕЛЬ ПО СУБ-ДОШАМ
Чтобы определить причину болезни точнейшим образом, Аюрведический доктор заглядывает на следующий уровень дош, отыскивая нужную суб-дошу. Пятнадцать суб-дош «покрывают» собой все участки тела. Сле​дующая информация поможет читателю понять действия суб-дош в нашей повседневной жизни.
ВАТА-ДОША
Вата правит нервной системой и тем самым достигает всех точек тела. Однако каждая из суб-дош Ваты имеет определенное местопребывание и функцию. Традиция Аюрведы называет их «ветрами» тела – это импульсы, двигающиеся по нервам, мышцам, кровеносным сосудам и везде, где тело приходит в движение.
Прана Вата: расположена в мозге, голове и груди.
Прана Вата ответственна за восприятие и движение всех видов. Подоб​но мозгу, где она расположена, прана Вата обеспечивает наше зрение, слух, осязание, обоняние и вкус (но особенно слух и осязание). Она также уп​равляет способностью мыслить, рассуждать и чувствовать и задает тон эмоциям – позитивным или негативным. Если Прана Вата в равновесии, человек чувствует себя бодрым, приподнятым и ясно мыслит. Прана Вата также правит ритмами дыхания и глотания и считается направленной вверх по причине ее связи с высшими телесными функциями.
Прана Вата – «ведущая» для четырех остальных суб-дош и являет собой наиболее важный аспект Вата-доши, управляющей телом в целом. Под​держивать Прана Вату в равновесии жизненно важно для всех телесных функций.
Дисбаланс Прана Ваты вызывает тревогу, беспокойство ума, бессонни​цу, неврологические болезни, икоту, астму и другие болезни дыхательного аппарата и головные боли из-за перенапряжения.
Удана Вата: расположена в горле и легких.
На физическом плане эта суб-доша контролирует то, что связано с ре-ью. Через речевой центр мозга она также ответственна за память и мысли-|ельный процесс.
Дисбаланс Удана Ваты проявляется в дефектах речи, сухом кашле, бо-■сзнях горла, тонзиллитах, заболеваниях уха и общей усталости.
Самана Вата: расположена в желудке и тонком кишечнике.
Эта суб-доша контролирует движение пищи по пищеварительному трак-гу, и ритм перистальтики.
Дисбаланс Самана Ваты ведет к слишком быстрому или слишком мед​ленному пищеварению, скоплению газов, поносу, нервным болям в желуд​ке, неправильному усвоению питательных веществ и формированию ос​лабленных тканей.
Апана Вата: расположена в толстой кишке и нижней части живота.
Эта суб-доша, направленная вниз, ответственна за удаление отходов из организма, а также, вне пищеварительного тракта, за сексуальную функ​цию и менструацию Прямая кишка считается ее основным местопребыва​нием и тем местом, откуда идут все нарушения Ваты.
Дисбаланс Апана Ваты вызывает запоры, понос, скопление газов, ки​шечные судороги, колиты, мочеполовые расстройства, менструальные боли, болезни простаты, сексуальные расстройства, боли в пояснице и мышечные спазмы.
Вьяна Вата: расположена в нервной системе по всему телу, в коже и циркуляторной системе.
Эта суб-доша правит циркуляцией в теле во всех ее аспектах, особенно сердечным ритмом, сокращением и расслаблением кровеносных сосудов и периферийной циркуляцией. Она регулирует кровяное давление, потение, зевоту и осязание.
Дисбаланс Вьяна Ваты ведет к повышенному кровяному давлению, ос​лаблению циркуляции, сбоям сердечного ритма и стрессам, связанным с нервными расстройствами.
ПИТТА
Питта ответственна за обмен веществ и правит процессами, связанны​ми с выделением тепла, в частности, пищеварением, а также остротой зрения и мышления. Пять суб-дош Питты расположены по следующим частям тела:
Пачака Питта: расположена в желудке и толстом кишечнике.
Местопребывание этой очень важной суб-доши – толстый кишечник. Она ответственна за переваривание пищи и отделение питательных ве​ществ от отходов, и регулирует «жар» пищеварения», делая его быстрым и медленным, достаточным или слабым. Скверный запах во время очище​ния кишечника и неспособность правильно отделять питание от ненуж​ных веществ могут быть причиной дисбаланса этой суб-доши.
Дисбаланс Пачака Питты ведет к изжоге, повышенной кислотности желудочного сока, язвам и нарушениям пищеварения.
Ранджака Питта: расположена в красных кровяных тельцах, печени и селезенке.
Комплексный процесс производства здоровых красных кровяных те​лец, балансировка химии крови и извлечение кровью питательных ве​ществ управляется этой суб-дошей. Присутствие ядов в теле от нечистой пищи, воздуха, алкоголя и табака – первичная причина дисбаланса этой суб-доши.
Дисбаланс Ранджака Питты ведет к желтухе, анемии, различным рас​стройствам крови, жжению кожи и вызывает такие эмоции, как гнев и враждебность.
Садхака Питта: расположена в сердце.
Кроме контроля физиологических функций сердца, Садхака Питта со​здает сердечное довольство, а также хорошую память. Если у вас не хватает сердечной силы, чтобы идти навстречу вызову принимать решения, то наверняка эта суб-доша у вас слаба.
Дисбаланс Садхака Питты ведет к сердечным болезням, потере памяти, эмоциональному беспокойству (печали, гневу, сердечной боли) и нереши​тельности.
Алочака Питта: расположена в глазах.
Зрение – важнейшая сфера восприятия, связанная с Питта-дошей. Ало​чака Питта определяет, насколько остро ваше зрение, в зависимости от ее баланса. Она также соединяет глаза с другими органами чувств и правит сопутствующими эмоциями: например, человек может «ослепнуть от гне​ва» или иметь злой взгляд – в этом случае Алочака Питта раздражена. Будучи в равновесии, она дает ясный и острый взгляд и здоровые глаза. Теплый, довольный взор проявляет очень здоровую Питту.
Дисбаланс Алочака Питты дает налитые кровью глаза, проблемы со зрением и глазные болезни.
Браджака Питта: расположена в коже.
Вместе с Вата-дошей эта суб-доша правит чувствительностью нашей кожи. Сильным проявлением Питты служит раздраженная, красная или южженная кожа. Люди типа Питта легко краснеют и вообще проявляют свои эмоции через кожу; их реакция на стресс – веснушки, волдыри и прыщи. Баланс этой суб-доши дает чистую, здоровую кожу, лучащуюся здоровьем и довольством.
Дисбалас Браджака Питты проявляет себя как прыщи, веснушки, ожоги, рак кожи и различные кожные заболевания.
КАПХА
Пять суб-дош Капхи завершают рассмотрение пятнадцати телесных суб-дош. Поскольку ключевые темы Капхи – это структура и влажность, то и суб-доши ответственны за то, чтобы ткани и суставы были надлежащим образом подогнаны и увлажнены. «Влажные» органы чувств, вкусовые и обонятельные, также управляются Капхой.
Кледака Капха: расположена в желудке.
Эта суб-доша поддерживает влажность выстилающих покровов желудка и весьма важна для пищеварения. Желудок – важнейшее местопребывание Капхи, и ее избыток в первую очередь сказывается на нем. В традиционной Аюрведе избыток Капхи выбрасывается рвотой; однако, в Центре опра мы практикуем менее напряженные процедуры. Равновесная Кле-ака Капха дает сильный, здоровый, хорошо увлажненный выстилающий покров желудка.
Дисбаланс Кледака Капхи вызывает неправильное пищеварение – обычно слишком медленное и тяжелое.
Аваламбака Капха: расположена в сердце, груди и пояснице.
«Престол» Капхи находится в грудной клетке, поэтому данная суб-доша является главной из пяти. Аваламбака Капха поддерживает силу груди, легких и спины, поэтому люди типа Капха имеют обычно развитую верхнюю часть тела. Уравновешенная Аваламбака Капха дает сильную мускулатуру и защищает сердце. Ее дисбаланс вызывает кашель, хрипы, астму и сердечные болезни, связанные с респираторными нарушениями. При этом люди типа Капха утрачивают свою обычную энергичность и неподверженность заболеваниям. Курение – злейший враг этой важнейшей суб-доши.
Дисбаланс Аваламбака Капхи вызывает респираторные заболевания, сонливость и боли в пояснице.
Бходака Капха: расположена в языке.
Эта суб-доша правит восприятием вкуса. В отличие от западной медицины, аюрведа придает большое значение вкусу, как «поводырю» правильного питания и лечения. Люди типа Капха воспринимают мир в значи​тельной мере через вкус, а также запах, и если они подавляют в себе пра​вильное восприятие вкуса, то становятся обжорами. Проблема начинает​ся, если вы раздражаете вкусовые сосочки слишком много и слишком часто, или если они должны реагировать одновременно на несколько вку​сов. Когда вкус притуплён, тело становится слишком уязвимым, и возни​кают другие проблемы, такие как ожирение, пищевые аллергии, высыха​ние слизистых оболочек и диабет.
Дисбаланс Бходака Капхи вызывает несогласованную работу вкусовых сосочков и слюнных желез.
Тарпана Капха: расположена в носовых пазухах, голове, спинно-мозго​вой жидкости.
Надлежащая увлажненность носа, рта и глаз защищает эти органы вос​приятия, а достаточность спинно-мозговой жидкости сущностно важна для центральной нервной системы. Все эти функции контролирует Тарпа-ка Капха, подвижная и текучая. Выходя из равновесия, эта суб-доша сгу​щается или становится чрезмерно текучей – две противоположных про​блемы слизистых оболочек носа.
Дисбалакнс Тарпака Капхи ведет к воспалению носовых слизистых обо​лочек, сенной лихорадке, головным болям, связанным с носовыми пазуха​ми, неправильному восприятию запахов и общему притуплению восприя​тия.
Шлешака Капха: расположена в суставах.
Посредством этой суб-доши, единственной, не имеющей одного место​положения, Капха-доша правит смазкой суставов. Большинство наруше​ний Капхи происходят в груди, поднимаясь оттуда в голову. Основное исключение из этого правила – боли в суставах, которые могут проявиться везде в теле. Слишком много Ваты в суставах сушит их, порождая артрит; слишком много Питты «воспламеняет» их, создавая симптомы ревматиз​ма; избыток Капхи создает расхлябанные или водяночные суставы.
Дисбаланс Шлешака Капхи дает водянку суставов и различные суставные заболевания.
Глава 4. Точная копия природы
Если вам когда-нибудь доводилось застревать в аэропорту, обращали ли вы внимание, как ведут себя при этом люди? Одни суетятся и бегают по залу, пытаясь попасть на другой рейс, выражая тенденцию Ваты к нетерпе​нию и беспокойству. Другие начинают горячиться, проклинать службу аэропорта за некомпетентность и требовать, чтобы их уважали – это тен​денция Питты к гневу и критицизму. Третьи будут сидеть спокойно и терпеливо ждать, поскольку Капха, их ведущая доша, склоняет их вести себя сдержанно.
Быть беспокойными, гневными или отрешенными – не просто настро​ение: каждый тип тела дает реакцию, естественную для него. Доши «окра​шивают» ситуацию и превращают воспринимаемое человеком в убеди​тельную версию реальности (производят трактовку данных органов чувств). Попробуйте заставить возбужденного человека типа Вата вести себя спо​койно, и вы узнаете, насколько убедительна картина мира, на основании которой он так себя ведет!
Конечно же, каждый из этих стереотипов имеет свой предел. В каждом есть немного Питты, и, при определенных обстоятельствах, она может проявиться как приступ гнева. Подобным же образом, страх – принад​лежность не одних только чистых типов Вата, а сдержанность – людей Капхи. Тем не менее, врожденные тенденции каждого будут то и дело «вылезать», поскольку именно таким образом Природа создала вас. Доши несут в себе так много информации, что назвать ваш Аюрведический тип просто типом тела будет еще одним ограничением: в действительности, это – тип взаимосвязи ума и тела. Быть беспокойным ментально – столь же свойственно Вате, как и быть беспокойным физически; страдать от кожных воспалений и действовать «воспалено» – удел Питты; медлен​но подниматься к утреннему солнцу или к важному решению – свойство Капхи.
Взятые в совокупности, наши доши выражают нашу внутреннюю природу в ее целостности. Таким образом, Аюрведа пользуется Ведическим термином, пракрити, для определения внутренней природы человека, е врожденных свойств. Вместо того чтобы сказать: «мой тип тела – Вата», вы можете обозначить себя как имеющего «Вата пракрити». Введя этот термин уже в предыдущих главах, я имел целью показать, каким образом уважение своей внутренней природы – оптимальный путь к достижению совершенного равновесия.
УВАЖАЙТЕ СВОЙ ТИП ТЕЛА!
В процессе взросления каждый из нас уже знает свои основные тенденции, но это не означает, что они подвластны нам. Далеко до того! Те а самые проблемы обычно мучают человека до конца жизни. Как толы посеяны семена депрессии, ожирения, бессонницы или иной хронической проблемы, они обычно начинают возрастать, невзирая на наше стремление не быть подавленным, ожиревшим или измученным бессонной ночью. Дело в том, что они вырастают из нашей пракрити и, если с ними  разобраться на базовом уровне, они продолжают наращивать свое влияние на нашу жизнь, подобно сорнякам в саду.
Однако давайте не будем рассматривать их как симптомы. В чем дело? Действительно каждый из нас нуждается больше всего – это научиться уважать собственную пракрити, чтобы сделать свою жизнь лучше и взойти сияющим вершинам совершенного здоровья. Это – первый урок, который необходимо освоить каждому, кто собирается стать уравновешенны человеком. Если вы не выучите его, то высшие реальности будут доступны вам лишь как мимолетные отражения.
Когда Бобби Томас пришел на прием, он был определен как чистейший тип Вата – что вполне соответствует его щуплому телосложению и яркой подвижной личности. Бобби – человек, который одаривает улыбкой каждого, кого встречает! Собственная быстрота и отзывчивость навели его н мысль, что хорошо бы подрабатывать вечером, в часы, свободные от обучения в колледже, в одном из ресторанов. Однако, переполненный обеденный зал, шум и беготня повергли его Вату в столь болезненное состояние, что он постоянно чувствовал себя беспокойным и несчастным.
Бобби видел других официантов, которые извлекали пользу из этой ситуации или, по крайней мере, не находили ее вредной для себя. «Что ж такое со мной?» – спрашивал он себя и, не находя ответа, старался есть усердней. Однако эта тактика не удалась: он потерял сон, аппетит и начал худеть на глазах; через несколько месяцев у него был целый «букет» болезней, не имеющих видимых причин.
Бобби обратился в Центр Чопра в надежде, что ему пропишут транкви​лизаторы, и нет никакого сомнения, что другие доктора с легкостью про​писали бы их ему при одном взгляде на его измученный вид. Однако наш Аюрведический доктор после тщательного обследования сказал ему: «изо всего, что вы мне рассказали, я не могу сделать вывод, что вы больны». Для Бобби это звучало даже немного обидно: как, неужели его симптомы не столь реальны, как у кого-то еще?
Однако доктор рассказал ему, что все это – не более чем проявления сильно раздраженной Вата-доши. Действительно, в западной медицине каждый из перечисленных Бобби симптомов был бы классифицирован как отдельная болезнь – «бессонница», «беспокойство», «боли в поясни​це», и т.п., и от каждого было бы прописано лекарство. Однако если мы беремся прослеживать сигналы расстройства до их истока, то выясняет​ся, что это – всего лишь один серьезный дисбаланс, вопящий на все лады!
К счастью, уравновесить Вату гораздо легче, чем искоренять шесть раз​личных симптомов. В случае Бобби нам даже не пришлось прибегнуть к лекарствам, поскольку диагноз говорил сам за себя. Вместо того, чтобы выписывать медикаменты, которые лишь загоняют проблему внутрь, мы предложили ему просто начать прислушиваться к своему телу. Из беседы стало ясно, что его тип тела не подходит для той работы, которую он взялся выполнять. Просто ему следует найти работу, которая делала бы его Вату счастливой, а не безумной. По своей природе он не способен приспосо​биться к шуму, суете и толкотне в таких местах, как ресторан.
Чем бы он мог осчастливить свою Вату? Несколько более спокойным и сосредоточенным занятием – к примеру, в должности повара в том же ресторане. Другой аспект умиротворения Ваты – работа должна быть по возможности творческой, удовлетворяющей глубинные способности его природы. К примеру, это может быть также актерство, дизайн или другая работа, где возможно самовыражение.
Бобби принял наш совет, и вскоре, уйдя из ресторана и немного отдох​нув, почувствовал, как его здоровье восстановилось. Через несколько ме​сяцев он нашел работу дизайнера и стал жить жизнью, которая ему дей​ствительно по душе.
Делая свои доши счастливыми, мы делаем счастливыми сами себя – в этом секрет балансировки всей системы разума-тела. Чтобы научиться уважать свой тип тела, вначале нужно поверить, что его нужды действи​тельно важны для вашего благосостояния. Совет, данный Бобби – поис​кать себе другую работу – было именно то, что его тело давно твердило ему. Никто не может быть счастлив и здоров в разбалансированном состо​янии – ведь это было бы неестественным!
БУДЬТЕ ТАКИМИ, КАКИМИ ВАС СДЕЛАЛА ПРИРОДА
Подобно дошам, наша пракрити может быть названа «палкой о двух концах»: мы можем считать себя ее пленниками или учиться слушать ее и извлекать из этого пользу. Родившиеся Питтой могут порой испытывать отчужденность, а люди типа Вата – вспышки раздражения, но ничто не может вынудить вас создать себе жизнь, где Пита будет полыхать, а Вата доходить до истощения! Научиться жить жизнью своих дош – великолеп​ный способ обрести свободу в пределах, установленных вашей природой!
Итак, поскольку мы рождены именно с таким типом тела, ничто не может заставить его измениться. С другой стороны, доши – весьма под​вижная вещь. Каждый раз, когда мы смотрим на гору, съедаем кусок кар​тошки, слушаем Моцарта или совершаем какое-то действие или мысль, наши доши приходят в движение. Человек, чье сердце сильно бьется, про​являет реакцию Ваты, каким бы ни был его тип тела.
Итак, каковой бы ни была ваша пракрити, стремитесь позволять всем трем дошам жить полной жизнью. Чтобы быть совершенно здоровым, каждый из нас нуждается в сфере опыта и выражения лучших плодов каждой из трех своих дош. Именно это означает стать целостным челове​ком!
Позитивные психологические черты каждой доши таковы:
•   Вата – с тонким воображением, чувствительная, спонтанная, гиб​кая, восторженная;
•   Питта – интеллектуальная, увереная в себе, предприимчивая, ра​достная;
•   Капха – спокойная, дружелюбная, смелая, незлопамятная, любя​щая.
Встретив человека, наделенного всеми этими качествами, вы, безуслов​но, будете им восхищаться, ведь он обладает величайшим даром Природы – совершенным равновесием. Достаточно редко встречающиеся, эти люди – все же не исключение: каждый может этого достичь, если действительно захочет.
Каждый тип тела несет в себе целый спектр возможностей. К сожале​нию, все мы склонны сравнивать себя с некой «нормой», что порождает чувство своей неадекватности, если нам не удается втиснуться в некий «универсальный» стандарт. Однако такой конформизм не имеет ничего общего с планом Природы относительно нас. Здесь поможет следующий совет:
Вес тела – достаточно тонкий и чувствительный показатель. Каждый человек желает иметь идеальный вес, но миллионы людей не могут достичь этой цели. Критическая точка всей ситуации – в том, что наше сообщество буквально помешано на худобе: женщины просто чувствуют себя неполноценными, если они не кажутся сошедшими с обложки «Вога». (Последняя мода на женский культуризм помогает дамам иметь чуть больший вес, но, разумеется, по-прежнему, ни капли жира под кожей!)

Аюрведа на это скажет, что проблема не в навязчивой идее иметь любой ценой идеальную фигуру, а в невежестве относительно изначального плана Природы. По своей природе женщина типа Вата будет худощавой, а типа Капха – крупной, если не толстой. То, что дает обеим их привлекательность, лежит на гораздо более глубинном уровне, чем внешность. Женщи​на типа Вата очаровательна, полна живости и порхает по жизни; предста​вительницы типа Капха не имеют столь субтильных тел, но у них есть собственная красота – они величавы, с нежным взглядом глубоких глаз и полной нежных изгибов фигурой. В глазах Аюрведического доктора имейте они – идеальный тип женщины, одновременно прекрасной и полной цветущего здоровья. Женщины типа Питта, наиболее близко подходящие к западному стандарту физической красоты, имеют среднее, пропорцио​нальное телосложение и обладают замечательным качеством самоконтроля, весьма привлекательным для окружающих. Таким образом, каждая доша предоставляет свой идеал красоты, равнозначный с двумя другими в глазах Природы.

Если вы думаете, что «уравновесить доши» означает добиться равного сотношения Ваты, Питты и Капхи, то это не так: вы не в силах изменить соотношение дош, с которым родились. То, что можно и нужно сделать – это найти надлежащий баланс для каждой из них. Доши можно представить как отметки на гибкой шкале, где избыток и недостаток одина​ково уводит из центральной точки равновесия:
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Аюрведа предлагает нам держаться ближе к центру равновесия, насколько это возможно. Однако не следует концентрироваться на этом постоянно – тело само поддерживает равновесие, для него это естественный процесс. Но, поскольку доши необычайно чувстви​тельны к нашим привычкам, все, что нужно сделать – это перестать выдергивать их из равновесия.

О дошах обычно думают как о раздраженных функциях тела, забывая о возможности подавления их – просто потому, что, будучи одним из трех типов тела, человек сполна наделен качеством этой доши. Но наша цель – не добавить к ней лишнего, что означает ввести ее в раздражение и тем самым нарушить баланс. Человек типа Вата, у которого слабое пищеваре​ние, может иметь диагноз подавленной Питты, но на практике ему будет прописаны процедуры для восстановления равновесия раздраженной Ваты, которая породила его проблему.
Если доша вышла из равновесия, вы наверняка отметите следующие симптомы:
•   для Ваты – боли, спазмы, судороги, озноб и нервная дрожь;
•   для Питты – жжение, жар, чрезмерные голод или жажда, изжога и горячие приливы;
•   для Капхи – кашель, насморк, общая тяжесть, понос, сонливость и тяжелый сон.
Эти простые указатели помогут вам быстро определить причину симп​томов (более подробно на эту тему см. в конце главы). Следует отметить, что они никак не конкурируют со знаниями, получаемыми в медицинском институте; и Аюрведические, и западные доктора целую жизнь оттачивают свои способности к диагностике. Помните: каждая доша может стать при​чиной любого симптома! Запор, по справочнику считающийся принад​лежностью дисбаланса Ваты, может быть следствием нарушений Питты или Капхи, точно так же как и любой другой симптом. Если вы серьезно больны, немедля обращайтесь к врачу!
Когда симптомы перерастают в хроническую болезнь, диагнозы, осно​ванные на типе тела, не теряют свою полезность. Люди каждого из трех типов подвержены соответствующим болезням, физическим и менталь​ным:
•   Люди типа Вата – бессонницам, хроническим запорам, нервичес​ким состояниям желудка, беспокойству и депрессии, мышечным су​дорогам и спазмам, у женщин – предменструальному синдрому, хро​ническим болям, гипертонии и артриту.
•   Люди типа Питта – веснушкам, прыщам, изжоге, язвам желудка, преждевременному облысению и седине, слабому зрению, отчуж​денности, самокритике и сердечным приступам по причине стрес​сов (группа риска сердечных болезней типа А).
•   Люди типа Капха склонны к ожирению, насморкам и простудам, боли в суставах, астме и аллергиям, депрессиям, диабету, повышен​ному холестерину и хроническому недостатку бодрости по утрам.
Все это – не более чем общие очертания этих проблем. Нет однознач​ного соответствия между типом тела и болезнями, которым человек под​вержен! Если вы принадлежите типу Вата, то это вовсе не означает, что у вас будет артрит, а если вы Питта или Капха – то вы автоматически защи​щены от него. Болезнь – вещь индивидуальная и зависит от вашего образа жизни, а тип тела служит проводником этого влияния, но не причиной самой по себе.
Кроме того, серьезные болезни происходят из-за нарушения более чем одной доши. Дело в том, что как только одна доша выходит из равновесия, две другие автоматически следуют за ней, пока баланс не будет восстанов​лен. Например, астму и простуду Аюрведа рассматривает взаимосвязано, хотя эти болезни имеют разную степень тяжести, поскольку обычно Вата первой выходит из равновесия, а затем происходит раздражение Капхи. Знание того, какая доша в данном случае ведет «упряжку» (а обычно это Вата), позволяет нам максимально быстро выровнять дисбаланс. Видя че​ловека, одновременно встревоженного и сердитого (что обычно происхо​дит в особо напряженных ситуациях), мы можем тотчас же распознать, что Вата вышла из берегов, и Питта последовала за ней.
Можно заметить, что некоторые из симптомов – ментальны, и это – важнейший факт. Разум первым распознает дисбалансы в теле! Поскольку уравновешенное тело делает ум спокойным, пробужденным, ясным и сча​стливым, то отсутствие равновесия заставляет эти благие свойства исчез​нуть. Если это происходит – значит, что-то не в порядке с какой-либо дошей. По общепринятому стандарту, человек может считаться нормаль​ным, даже если он не ощущает себя счастливым. Аюрведа возражает, что не таков природный стандарт здоровья: ощущение себя несчастным ука​зывает на то, что следует что-то предпринять во избежание заболевания в будущем.
ТОНКИЕ ПРИЧИНЫ БОЛЕЗНЕЙ
Недавно к нам пришла женщина, которой ампутировали молочную железу по причине рака. Операция прошла успешно, и она считала уже себя вне опасности; но возникли осложнения: она постоянно чувствовала боль в оперированном месте! Врач, к которому она обратилась прежде, чем к нам, сказал ей: «С медицинской точки зрения, у вас все в порядке, и никакой боли быть не должно».
Чувствуя крайнее беспокойство, она, по совету своего друга, пришла в нашу клинику. Исследование показало, что она принадлежит к типу Кап​ха, который, в основном, имеет очень крепкое здоровье. Однако врачебное вмешательство в ее тело в течение болезни привело к серьезному дисбалан​су Вата-доши. История болезни показала, что с самого начала она жаловалась на бессонницу. Итак, клиническая картина была вполне ясна, ОСО​БЕННО ЕСЛИ УЧЕСТЬ, что любое хирургическое вмешательство значи​тельно раздражает Вата-дошу.
Ей было разъяснено, что, хотя доктора склонны видеть за каждой болью серьезное нарушение физического тела, множество пациентов, подобно ей, испытывают боль по причине дисбаланса Ваты. Вата-доша, хотя и соединена с телом, все же является отдельной, тонкой составной частью системы управления умом и телом.
Итак, этой пациентке была предложена программа уравновешивания ее Ваты, которую следовало бы пройти каждому, перенесшему хирургическое вмешательство. Эта программа включает в себя особую диету, отдых и медитацию. Вскоре ее боль утихла, бессонница и беспокойство оставили ее. Скептики могут сказать, что это была всего лишь «фантомная боль» (мистический феномен, часто испытываемый людьми после ампутации). Однако для женщины эта боль была вполне реальной! Итак, исследуя с помощью дош новые уровни реальности, мы находим ключи к исцелению болезней, иначе совершенно необъяснимых.
Хороший пример тому – язва желудка. Известно, что в большинстве случаев ее вызывает бактерия «гелиобактер пилори». Уничтожение ее с помощью антибиотиков вызывает излечение язвы в 90% случаев, поэтому западная медицина относит эту болезнь к числу инфекционных.
Это было бы так, если не факт, что почти половина населения Земли носит эту бактерию в своем пищеварительном тракте, и лишь 10-20% из них имеют язву желудка. С Аюрведической точки зрения это происходит потому, что организм человека откликается на воздействие Среды соответ​ственно состоянию его дош.
Согласно Аюрведе, жертва язвы желудка – типичный случай дисбаланса Питты. Раздражение Питты имеет тот же букет симптомов, что и у язвенника.
Симптомы нарушения Питты:
•   Жжение и воспаление пищеварительного тракта;
•   Избыток желудочного сока;
•   Гнев, отчужденность, напряжение;
Избыточная кислая реакция тела.
Этот список можно назвать руководством к получению язвы, но в дей​ствительности он описывает лишь то, что происходит перед тем, как язва возникла. Поскольку доши могут быть в дисбалансе сильно или чуть-чуть, сам факт дисбаланса Питты не означает, что язва должна появиться. Одна​ко, для людей с сильной Питтой язва – обычное дело, поскольку их реак​ция на стресс вызывает у них сильное изменение кислотности желудочного сока и ослабляет иммунную систему. Поэтому главное для них – уми​ротворение Питты с помощью Аюрведической диеты, упражнений, меди​тации, чтобы помочь целительным силам организма преодолеть болезнь.
Отметим здесь ключевой момент: болеть не означает «быть причиной» своей болезни. Выходя на мороз без пальто, можно простудиться; однако, с точки зрения микробиолога, не ваше безответственное действие стало причиной болезни, а некий вирус. Аюрведа имеет несколько иную точку зрения на этот вопрос: она возлагает большую часть ответственности за болезнь на самого заболевшего, чьи безответственные действия и неведе​ние и есть настоящая причина заболевания. Я не хочу этим сказать: чело​век сам напрямую вызывает у себя рак, сердечный приступ или СПИД, но не следует рассматривать эти болезни как что-то отдельное от себя. В действительности, здесь важна активная позиция, без которой не может быть настоящего излечения.
Аюрведа не занимается рассмотрением микроорганизмов, достаточно хорошо изученных западной медициной, ошибочно называемых «возбу​дителями болезней». Напротив, она вводит нас в сферу исцеления, где единственная ценность – это знание функций собственных дош. Ведь вирус гриппа, к примеру, поражает только одного из восьми человек при прочих равных условиях. Почему это так? Поскольку решающим факто​ром здесь служит внутреннее состояние каждого организма. Здоровое рав​новесие ваших дош – вот от чего зависит здоровье всего вашего организма.
На следующих страницах мы дадим подробное описание дисбалансов всех трех дош, а далее, в главе 5 – способы их естественного и безболезнен​ного уравновешивания.
КАК ДОШИ ВЫХОДЯТ ИЗ РАВНОВЕСИЯ
Доша, которая склонна первой выйти из равновесия – обычно ваша ведущая доша (для людей типа Вата – это Вата доша, и т.п.). Если у вас две ведущих доши, то обе они могут создавать вам проблемы. И все же самой активной дошей всегда остается Вата, расстройство которой – причина краткосрочных проблем, особенно связанных со стрессом. (О роли Ваты как «царицы дош», см. главу 5).
Здесь мы приводим типичные нарушения дош и их причины.
Нарушения Ваты
По своей природе люди Ваты жизнерадостны, полны энтузиазма и быс​тро восстанавливают любой ущерб, смело встречая вызовы повседневной жизни. Если вы принадлежите к типу Вата и соответствуете этому описа​нию, то наверняка вы поддерживаете свои доши в равновесии. Однако,
верно и то, что люди типа Вата не отличаются самым крепким здоровьем. Уже в детстве и юности они начинают страдать от различных болей и болезней, бессонницы, нервозности и беспричинной тревоги.
Со временем, если на это не обращать внимания, они становятся завсег​датаями кабинетов докторов, и потребителями огромного количества снот​ворных, транквилизаторов и болеутоляющих, производимых в стране. Можно с уверенностью сказать, что основная болезнь американцев – дис​баланс Ваты, и в этом нельзя винить исключительно «американский образ жизни». Аюрведа утверждает, что тип Вата страдает различными заболева​ниями в два раза больше, чем Питта, а Питта – в два раза больше, чем Капха. Типичные жалобы Ваты на головную боль, ломоту в пояснице, бессонницу, расстройства менструаций у женщин, а также постоянную тревожность и депрессию – все это клиническая картина, которую докто​ра склонны приписывать «стрессу». Однако, для самих пациентов это весьма реальные, «упрямые» проблемы, которые можно решить, лишь приведя Вату в ее изначальный баланс.
Среди других «сцен», типичных для нарушенной Ваты – картина дрях​ления, когда эта доша у каждого возрастает. При этом человек превращает​ся в мешок из кожи и костей, перестает наслаждаться вкушением и перева​риванием пищи; его ум блуждает и становится забывчивым, и он проводит долгие ночи в мучениях, пытаясь уснуть. Ничто из этих симптомов не возникает по причине самой Ваты – они вызваны нарушениями Ваты, которые вполне могут быть предупреждены.
Другая картина – «неутешное горе». Глубокий траур делает людей безу​частными ко всему; они теряют аппетит и радость жизни. Кажется, что смерть коснулась их своим крылом! Поскольку Вата управляет нервной системой, в какой-то мере это действительно так. Скорбь, внезапный шок, усталость после баталии и глубокий испуг истощает Вата-дошу, и она утра​чивает способность к восприятию явлений. Первая стадия этого процесса обычно сопровождается рыданиями, бессвязной речью и поведением, блуж​данием мыслей и невозможностью уснуть. И, если стресс достаточно глу​бокий и длительный, Вата-доша буквально «свертывается», что ведет к полной апатии и отсутствию реакции на окружающий мир.
ПОЧЕМУ ЭТО ПРОИЗОШЛО?
Если вы чувствуете себя плохо по причине дисбаланса Ваты, нужно выявить эту причину и постараться ее устранить. Родившись с ведущей Вата-дошей или имея ее в достаточном количестве в своей конституции, вам, несомненно, придется иметь в виду этот решающий фактор. С другой стороны, следование определенным шаблонам поведения неизбежно на​рушит этот баланс. К ним относятся:
Недавний стресс и ваша возбужденная реакция на него: Физическое или ментальное истощение – вы «перетрудились»; Вы потребляете наркотики, алкоголь в больших дозах или много курите;
•   В вашей жизни были внезапные перемены, или просто резкая смена сезонов;
•   Ваша пища включает большое количество холодных, неприготов​ленных и сухих продуктов, ледяных напитков, а также блюд острого и вяжущего вкуса (к ним относятся салат, бобы, картофель и листо​вые овощи).
•   Вы решили поголодать или имеете привычку пропускать приемы пищи. Постоянно иметь пустой желудок и игнорировать сигналы тела означает увеличивать Вату.
•   У вас бессонница или на протяжении многих дней вы нарушали режим сна.
•   Вы вернулись из путешествия;
•   У вас были эмоциональные переживания – скорбь, страх или вне​запный шок;
•   Погода холодная, сухая и ветреная (осень/зима).
В клинической практике доктор поставит диагноз «нарушения Ваты», если у вас:
МЕНТАЛЬНЫЕ РАССТРОЙСТВА:
•   Тревожность, повышенная возбудимость;
•   Чрезмерная активность ума;
•   Раздраженность;
•   Потеря ментальной фокусировки;
•   Неспособность удержать внимание;
•   Депрессия, психоз.
НАРУШЕНИЯ ПОВЕДЕНИЯ:
•   Бессонница;
•   Хроническая усталость;
•   Неспособность расслабиться;
•   Беспокойность;
•   Пониженный аппетит;
•   Чрезмерная импульсивность.
ФИЗИЧЕСКИЕ СИМПТОМЫ:
•   Запоры
•   Сухая и грубая кожа:
•   Низкий тонус, потеря энергии;
•   Скопление газов в кишечнике;
•   Высокое кровяное давление;
•   Боли в пояснице;
•   Менструальные боли;
•   Мышечные спазмы, судороги;
•   Вздутый живот;
•   Потрескавшаяся кожа, губы;
•   Непереносимость холода и ветра;
•   Боли в суставах, артрит;
•   Потеря веса, ссыхание тканей;
•   Острая боль (особенно на нервной почве).
Важно помнить, что каждая доша может «устроить» любой симптом, и здесь перечислены только наиболее общие признаки дисбаланса Ваты. Также Вата склонна «имитировать» две остальные доши, так что всегда остается некоторое подозрение, даже при наличии типичных симптомов.
Нарушения питты
Люди Питты находятся в равновесии, когда их врожденная интенсив​ность и напор не становятся чрезмерны; они должны постоянно помнить, что добросердечие и веселый характер также относятся к числу их свойств. Если вы принадлежите типу Питта и вам присущи упомянутые здесь черты, то вы наверняка находитесь в равновесии. Физическое здоровье Питты обыч​но также на высоте; люди этого типа обладают сильным пищеварением, что в Аюрведе считается признаком высокого тонуса иммунной системы.
Средний возраст, между подростковым и преклонным – время, когда Питта-доша нарастает. Подросток, страдающий от прыщей или чрезмер​ного жара ночью проявляет характерный для Питты дисбаланс, также как и человек 30-40 лет, обнаруживающий преждевременную лысину и седи​ну, а также потребность в очках, мучительную изжогу или ранние сердеч​ные заболевания.
Некоторые из этих болезней можно назвать свойственными данному типу; кроме того, тип Питта имеет склонность доводить себя до крайнего напряжения. Под предлогом того, что их желудок способен переварить все, что угодно, они предаются обжорству и едят без учета воздействия этих продуктов на свой организм. Будучи по природе «покорителями вер​шин», они зачастую становятся чрезмерно напористыми, требовательны​ми к другим и перенапряженными. Питта-доша контролирует интеллект и тем самым дает человеку тенденцию к упорядоченности. Будучи выведен​ными из равновесия, эти люди становятся настоящими занудами в том,
что касается порядка. Важно то, что тип Питта не проявляет этих черт, пока основательно не выйдет из равновесия – зато потом такие недуги, как отрыжка, язва желудка, сердечные болезни и другие недуги, связанные со стрессом, не заставят себя ждать.
Питта-доша медленнее выходит из равновесия, чем Вата, и имеет напо​ловину меньше проблем, чем она. Когда это происходит, Питта практичес​ки всегда выводится из равновесия в результате предшествующего дисба​ланса Ваты. Это «включение» – следствие тех «подводных течений», кото​рые раздражительные, критичные люди тщетно пытаются скрыть; раздра​женная Питта также ведет к высокому кровяному давлению, и доктора причисляют людей этого типа к группе риска «А» сердечных заболеваний.
ПОЧЕМУ ЭТО ПРОИЗОШЛО?
Если причина вашего недомогания – дисбаланс Питты, обычно дело не в том, что вы родились как тип Питта или имеете много этой доши в своей конституции. По своей природе, Питта склонна к умеренности, и оче​видно, что вам пришлось собрать целую «историю» стресса, перенапря​жения на работе и безалаберности, чтобы нарушить ее естественный ин​стинкт. Если вы убеждены, что причиной вашего нарушения является имен​но Питта, постарайтесь выявить причины следующих нарушений и устра​нить их:
•   Вы находились в состоянии стресса и реагировали на него подав​ленным гневом, фрустрацией и отторжением;
•   Вы чрезмерно требовательны к себе и другим; вечно боитесь не уло​житься в сроки и растратить время;
•   Вы едите слишком горячую, острую и жирную пищу (в том числе жареную), и с большим количеством соли. Вы предпочитаете фер​ментированную пищу: сыр, маринады, сметану и алкогольные на​питки.
•   Вам приходится употреблять нечистую пищу и воду:
•   Погода слишком жаркая и влажная;
•   У вас солнечные ожоги или усталость от долгой жары.
В медицинской практике, симптомы нарушения Питты таковы:
МЕНТАЛЬНЫЕ ПОКАЗАТЕЛИ:
•   Гнев, враждебность;
•   Самокритика;
•   Раздражительность, беспокойность;
•   Презрительность.
ПОВЕДЕНЧЕСКИЕ СИМПТОМЫ:
•   Приступы гнева;
•   Велеречивость;
•   Склонность к тиранству;
Критика других людей; Нетерпение к потерям времени.
-ФИЗИЧЕСКИЕ СИМПТОМЫ:
Кожный зуд, волдыри, веснушки;
Прыщи;
Чрезмерный голод или жажда;
Запах изо рта;
Приливы жара;
Изжога, повышенная кислотность;
Язва желудка;
Кислый, тяжелый запах тела;
Жжение в прямой кишке, геморрой;
Непропорциональное телосложение;
Непереносимость жары;
Налитые кровью глаза;
Солнечные ожоги и солнечные удары;
Явно выраженная желтизна мочи и фекалий.
Важно помнить, что каждая доша способна вызвать любой симптом, и это – лишь наиболее явные признаки дисбаланса Питты.
Нарушения Капхи
Капха – самая медленная и устойчивая из трех дош, и менее всего склонная к нарушениям. С детства люди типа Капха миролюбивы, спо​койны, привязчивы и незлопамятны. Если вы – человек Капхи и эти качества с вами до сих пор, то наверняка вы весьма уравновешены. Болез​ни, связанные с Капха-дошей, обычно развиваются долго. Однако без особых усилий люди Капхи могут поддерживать замечательную силу и здоровье до преклонных лет.
Младенчество и детство – время, когда Капха-доша нарастает во всех телах. Капха связана с процессом роста и с наращиванием сильного, креп​кого тела. Чтобы представить себе картину нарушенной Капхи, вообразите 6-летнего ребенка с хронически больным горлом и постоянным насморком, подхватывающего одну простуду задругой. Люди типа Капха, вполне здоро​вые во всех остальных отношениях, могут сохранять эту склонность к про​студам всю жизнь, особенно когда погода становится мокрой и холодной.
Они могут быть также подвержены аллергиям и склонны к слишком долгому сну. Они обычно любят поваляться в постели, и ранний подъем I хтя них очень тяжел. В случаях избыточной Капхи они по утрам настолько ленивы, что это может выглядеть как хроническая болезнь.
На склоне лет человек Капхи становится жизнерадостным толстячком, на которого невозможно положиться и больше всего озабоченным своим весом. Привязчивость и склонность владеть другими людьми – также свойство нарушенной Капхи, при которой естественная материнская лю​бовь доходит до крайних проявлений. Если эта доша серьезно повреждена, человек может стать очень тихим, замкнутым и потерявшим надежду; свой​ство Капхи ценить статус кво превращается в нем в косную боязнь пере​мен. Толстый здоровячок может прийти к трагическому концу, страдая от перенапряжения, тяжелого дыхания, избытка жидкостей в организме и сердечного приступа по причине тромбоза.
Люди типа Капха не очень любят ходить по докторам, поскольку способны терпеть даже сильную боль, и, кроме того, обычно обладают весьма крепким здоровьем. Когда они все же приходят на прием, то жалуются чаше всего на избыточный вес (причины которого были заложены в детстве), либо на различные легочные и простудные заболевания – хронический насморк и связанную с этим головную боль, сенную лихорадку, астму и боли в груди.
Врачи обнаружили, что большая часть жалоб на пищевые аллергии нео​боснованна – у людей просто дисбаланс пищеварительного тракта, к чему люди Капхи склонны больше других. Известно, что избыточная слизь по​рождается белым хлебом, макаронами, молоком, маслом, сыром и саха​ром – все эти продукты раздражают Капха-дошу. К примеру, диабет, наи​более опасная из болезней Капхи, практически неизлечим. Однако диабе​тики могут вести достаточно стабильную и удобную жизнь при соблюде​нии надлежащей программы, соответствующей их типу тела.
ПОЧЕМУ ЭТО ПРОИЗОШЛО?
Если вы чувствуете нездоровье по причине дисбаланса Капхи, скорее всего, это простуда или грипп, либо одна из болезней, которую вы развили ранее – аллергия, астма, ожирение и т. п. В этом случае наверняка налицо следующие условия, способствующие раздражению этой доши:
•   Серьезные нарушения Капхи, такие, как диабет, аллергия или ожи​рение, наверняка встречаются в вашей семье;
•   Вы имеете избыточный вес и переживаете по этому поводу;
•   Вы едите много сахара, соли, жирной жареной пищи, молочные про​дукты (особенно сыр, молоко и мороженое);
•   Вы пережили стресс и реагировали на него уходом в себя, чувствуя свою незащищенность и ненужность;
•   Вам свойственно накапливать большое количество вещей;
•   Ваши взаимоотношения – либо покровительство, либо зависимость;
•   Несколько дней подряд вы спите долго по утрам.
•   У вас непереносимость холодной, мокрой погоды, снегопадов (ти​пичная погода зимы и начала весны).
В медицинской практике дисбаланс Капхи регистрируется при нали​чии следующих симптомов:
МЕНТАЛЬНЫЕ ПОКАЗАТЕЛИ:
•   Скука, ментальная инертность
•   Расхлябанность, лень;
•   Ступор, депрессия;
•   Чрезмерная привязанность.
ПОВЕДЕНЧЕСКИЕ ПОКАЗАТЕЛИ:
•   Медлительность;
•   Неспособность принять перемены;
•   Жадность;
•   Лень, долгий утренний сон;
•   Склонность мешать другим;
•   Замедленные движения;
•   Склонность владеть.
ФИЗИЧЕСКИЕ СИМПТОМЫ:
Нетерпимость к холоду и влаге;
Постоянные насморки;
Удержание жидкостей в тканях, водянка;
Тяжесть в конечностях;
Частые простуды;
Склонность к полноте;
Аллергии, астма;
Боли в груди;
Бледность кожи;
Расхлябанные и болезненные суставы;
Высокий холестерин;
Кашель, больное горло;
Бородавки и иные наросты;
Диабет.
Важно помнить, что любая доша может вызвать любой симптом. Здесь приведены лишь обычные признаки дисбаланса Капха-доши.
Глава 5. ВОССТАНОВЛЕНИЕ РАВНОВЕСИЯ
Гений Микеланджело заключался в его способности увидеть завер​шенную статую в куске грубого камня. Он ставил перед собой задачу не просто сваять скульптуру, а высвободить эту совершенную форму из каменного плена, в который она заключена. По сути, это – то же самое, что делаете вы, восстанавливая свой совершенный баланс: вы не создаете нового «себя», а попросту освобождаете свое истинное существо. Этот процесс также можно назвать поиском самого себя.
Это «сокровенное я» желает проявить себя в своем изначальном совер​шенном состоянии равновесия. Нахождение пути к этому состоянию – вовсе не простое занятие, и каждый человек находит этот путь своим, особенным образом. Большинство людей даже не подозревают, кем они на самом деле являются (или, в лучшем случае, имеют на этот счет весьма ограниченные представления), поскольку не знают способов познать свою истинную природу. Это знание сокрыто от них вследствие их собственной неуравновешенности, подобно тому, как дно озера недоступно нашему взору из-за мутной воды. Инстинкт уравновешивания изначально встроен в наше тело, подобно чувству голода или жажды. Практика Аюрведы на​правлена на помощь человеку в его поисках равновесия, чтобы его под​линная природа могла воссиять через него. Ка.к показывают следующие случаи, эти два процесса – по сути, одно.
Норман, шестидесятилетний литератор, считает, что за последние три​дцать лет ему ни разу не удалось нормально выспаться ночью. Бессонница позволяет классифицировать его тип тела как классический случай Ваты: ложась в кровать, Норман находит тысячу поводов для беспокойства, и не меньшее число впечатлений прошедшего дня роятся в его голове. Он не в силах отвлечь от них свое внимание, также как и от тиканья часов, шума на улице или капающего крана. Он ворочается в постели всю ночь и наутро чувствует себя разбитым.
К тому моменту, когда Норман пришел на прием в нашу аюрведическую клинику, он успел перепробовать множество средств от бессонницы, от виски на ночь до барбитуратов, и все это не принесло желаемого результа​та. К этому времени он успел свыкнуться со своей бедой – но только внешне, поскольку он с ужасом ждал наступления ночи, всячески оттяги​вая время сна. Рядом со своей кроватью он держал стопки журналов, что​бы, проснувшись ночью, читать; закуски и телефон, чтобы общаться в ночи с «друзьями по несчастью».
«Это все потому, что я – Вата?» – спросил Норман, узнав о телесных типах и пройдя тест определения своей пракрити.
«Да, действительно, у вас дисбаланс Вата-доши», – ответили ему. – «Но это не делает вас представителем типа Вата».
Это его весьма удивило. Полное исследование определило, что Норман относится к типу с преобладанием Питты, хотя и с большой долей Ваты. Однако, вовсе не Вата – причина его бессонницы, а то, что привело его к существенному дисбалансу Вата-доши, а именно – склонность чрезмерно полагаться на игры собственного ума. Будучи писателем, Норман прово​дил за сочинительством долгие часы и не считал нужным придерживаться какой-либо регулярности в своих привычках. Именно регулярность по​могла бы ему удерживать баланс Ваты, нарушенный много лет тому назад.
Чтобы помочь Норману воссоздать свой изначальный образ здорового человека, мы разъяснили ему сущность равновесия и то, как небольшое отклонение может привести к значительным нарушениям здоровья.
СТО ГРАДУСНИКОВ
Каждая функция нашего тела имеет определенный базовый уровень, к которому стремится вернуться в случае его смещения, подобно тому, как градусник имеет точку отсчета. Эта индивидуальная телесная норма может быть нарушена, если вы, к примеру, пробежите километр или посидите в сауне, однако вскоре она вернется в привычную «точку нуля», установлен​ную естественными законами в течение всей эволюции человека. Эти за​коны достаточно гибки, так что вы можете на какое-то время повысить или понизить свою телесную температуру относительно привычных 36.7, од​нако если это будет продолжаться слишком долго, последствия не заставят себя ждать.
Одна из основных особенностей физиологии человека – в том, что каждый из нас являет собой совокупность сотен «термометров», каждый из которых следует собственному закону, определяющему его «норму». Наше тело должно соблюдать все это множество параметров, координация которых обеспечивает индивидуальное здоровье. Если представить себе целостную картину каждой телесной системы, вы увидите, что это Совершенное чудо! К примеру, кровь состоит из огромного числа биохимических элементов – гормонов, питательных веществ и раз​личных молекул-вестников, мигрирующих с током крови. Крове​носная система настолько точно отрегулирована, что эти сигналь​ные молекулы попадают точно в место назначения, в нужный мо​мент и в достаточном количестве! Мозг без напряжения выполняет работу по регуляции всех телесных «термометров». Небольшой участок серого вещества в лобной доле, назы​ваемый гипоталамус, весящий всего несколько граммов, ответственен за координацию многочисленных функций тела, включая превращение угле​водов в жир и его рассасывание, сон и пробуждение, жажду и аппетит, действие желез внутренней секреции, выработку телесных жидкостей, рост и температуру тела – короче, все, что происходит внутри и не осознано нами. Все, о чем нам не приходится заботиться в течение жизни, входит в ведение гипоталамуса, который иногда называют «мозгом мозга».

Этот факт показывает, что равновесие – не что иное как функция интеллекта. Таким образом, человека нельзя рассмат​ривать просто как «набор градусников», поскольку градусники не могут регулировать сами себя, в отличие от нас. Изначальная точка отсчета шкалы каждого «телесного градусника», индиви​дуальная для каждого человека – его пракрити, совокупность его природных свойств. Она задает направление, но в воле чело​века – слегка изменять его. К примеру, Номан родился с теле​сным типом Питта-Вата (см. диаграмму). Таким образом, при рождении он получил идеальный баланс своих трех дош, опреде​ляющих его дальнейшую жизненную программу. Каждый из «градусников» его тела подчиняются этой изначальной настрой​ке, поддерживаемой гипоталамусом. Однако с каждой из дош человек может «договориться» гораздо легче, чем с гипоталамусом, их управляющим центром. Наверняка Вата будет активизироваться в результате таких влияний, как холод, сухость и резкий ветер, страх, острая пища или бессонная ночь. Все это можно передать понятием «избыток Ваты в теле». (Питта и Капха имеют другие стимулирующие влияния).

Однако, ребенок, рожденный, к примеру, как тип Питта-Вата, может в течение жизни развить совершенно иную пракрити по причине влияний окружающей Среды (включая пищу, режим сна и активности, а также тип эмоциональных реакций). На диаграмме он представлен уже как тип Вата-Питта, поскольку все, что он мыслит, делает, ест и чувствует, изменяет соотношение трех его дош. Каждая доша, нарушив привычный баланс, имеет инстинктивную тенденцию возвращаться к исходному положению; однако, бывают случаи (как это случилось с Норманом), когда что-то им помешало.

Накопление дисбаланса инициировало процесс, изображенный на ди​аграмме как незакрашенные области над каждой дошей. В Аюрведе это накопление дисбаланса называется викрути, что означает «отклонение от изначальной природы». Таким образом, пракрити и викрути – противопо​ложные свойства, определяющие, что для человека естественно, а что нет. Никто не может заставить свои доши принять конфигурацию лучшую, чем та, которая у них была при его рождении – в этом случае просто нарушится их баланс, и человек станет дальше от своей изначальной приро​ды. Пропустив прием пищи, вы добавляете к своей викрути; проведя ночь без сна, вы добавляете к ней немного еще. Неподходящая пища и режим сна, негативные эмоции, физическое и ментальное напря​жение делают жизнь человека все менее естественной, пока он не обнаруживает себя в самом неестественном из состояний – в состо​янии болезни.
При этом одновременно существенно меняется ваше представле​ние о самом себе – вместо положительных реакций нездоровый человек будет проявлять отрицательные. Викрути делает его весьма чувствительным к любым нарушениям привычных условий и стрес​сам. Более того – он становится нечувствительным к тонким эмо​циям. Многие ли из нас сохраняют способность проявлять любовь и полное доверие к миру, с которыми рождается каждый ребенок? Мы нагружаем свои клетки опытом отвержения, разочарования и сомне​ний, изобилующих в нашем прошлом опыте, и чувствуем себя как прирожденные пессимисты, страдающие бессонницей и страхами, начисто забывая, как мы дошли до такой жизни!
В случае с Норманом Вата-доша стала «жертвой» его образа жизни. Это – обычный случай, поскольку из всех трех дош она наиболее уязвима. Вата не переносит шума, скопления людей и физический дискомфорт – поэтому, попадая в битком набитый вагон, ваше тело будет реагировать на это как на стресс. Чем дальше вам нужно ехать, тем больше подавляется ваша Вата; со временем сама мысль о том, что нужно попасть на работу, будет вызывать у вас ряд неприятных реакций. Со временем вы привыкнете к ним, но это не значит, что они перестанут угнетать вас. Из всего этого можно сделать вывод, что доши направляют нас к правильным привычкам, уводя от неподходящих для нас.
«Правильные» привычки – это такие, которые соответствуют природе. К примеру, будет правильным каждый день предоставлять своей Вате период полного спокойствия, чтобы найти точку совер​шенного равновесия для нее. Будет неправильным перегружать ее громким шумом и присутствием посторонних людей, поскольку это уведет ее прочь от точки баланса. «Но как же зарабатывать себе на жизнь?» – спросите вы. Это законный вопрос, но ничто не заставит вашу Вату расцветать при мысли о необходимости вновь попадать в битком набитый вагон. Но именно в этом – одно из величайших преимуществ нашего пребывания в этом мире, поскольку мы знаем, что каждая доша стремится восстановить утраченный ею баланс.
Для Нормана это оказалось в достаточной мере легко. Узнав, что нарушение баланса Вата-Питта – обычная примета современного общества, он сделал правильный вывод.
«Викрути – это просто прикрытие, иллюзия выравнивания, наводимая обществом извне. Под ней прячется изначальное сочетание Ваты, Питты и
Капхи, которая и есть истинное «Я». Если это состояние может быть вос​становлено, то симптомы болезни тотчас исчезнут. Совершенство Аюрведы – именно в том, что она позволяет людям вернуться к своему истинно​му «Я»!».
Нам оставалось только дать Норману несколько инструкций, как на​дежнее и быстрее восстановить баланс трех дош. Этот процесс мы называ​ем «умиротворением потревоженной доши». (В конце этой главы вы най​дете общие рекомендации для умиротворения дош, а более полные инст​рукции откроются вам благодаря практике Аюрведы). Первым в этом списке стоит требование регулярности режима дня. В случае Нормана особое вни​мание должно быть посвящено ритуалу отхода ко сну. Он сформулировал это сам: «За час до сна я буду принимать теплую ванну, чуть более прохлад​ную в летние дни. Затем я слегка помассирую лоб, виски и ступни кунжут​ным маслом в течение пяти минут и выпью стакан теплого молока с не​большим количеством расаяны. (Расаяна – травяной сбор, один из сотен применяемых в аюрведе. Для Нормана наиболее подходящим оказался биочаван, однако он может быть заменен каким-либо другим). Затем в течение двадцати минут буду сидеть без движения, читая поэзию или дру​гую вдохновляющую литературу. После этого я выключу свет и послушаю спокойную музыку, пока меня не начнет клонить ко сну, после чего немед​ленно лягу в постель.
Норман рассказывал, что следовал этой процедуре в течение четырех месяцев, неизменно засыпая без всяких трудностей. Его время сна достиг​ло шести часов без перерыва, что вполне достаточно для поддержания его здоровья.
Учитывая, что каждый пятый американец не может заснуть без снот​ворного, это достаточно мягкий и гармоничный выход из данной пробле​мы. При этом Норман в полной мере наслаждается новым ощущением здоровья и равновесия, забыв о привычных болях и простудах. Беспокой​ство и неудовлетворенность также покинули его; он выглядит гораздо бод​рее, и его взор стал гораздо более ясным.
ШЕСТЬ СТАДИЙ БОЛЕЗНИ
На протяжении тысячелетий целью медицины было приблизить паци​ентов к постижению их собственной природы, и Аюрведа в этом не исклю​чение. И все же люди Запада, очевидно, околдованы посулами «научной» медицины, стремящейся дать каждой болезни строго физическое объясне​ние. Правда, в последнее время западные ученые начали соглашаться, что недуг происходит не только из тела, но и из ума. Новый естественно​научный подход, который можно назвать «медициной ума и тела», предла​гает считать эти два начала нераздельными. К примеру, шок, вызванный
внезапной смертью супруги, может вызвать нарушения иммунной систе​мы и, как следствие, стать причиной серьезных болезней. (По этой причи​не смертность вдовцов и вдов намного превышает средний уровень). По этой же причине одинокие женщины, лишенные возможности оказывать эмоциональную поддержку другим людям, гораздо чаще страдают раком груди, чем замужние и имеющие детей.
Такая направленность в сторону медицины ума-тела имеет как силь​ную, так и слабую сторону. К примеру, согласно прежним подходам, мы можем утверждать, что пневмония вызывается вторжением пневмококков в ткани легких и их стремительным размножением. Подход, свойственный медицине тела и ума, направит нас на поиск причин в тот период, когда иммунная система была ослаблена влиянием негативных мыслей и эмо​ций. Это – гораздо более широкий базис обоснований, но, к сожалению, и более расплывчатый. Дело в том, что тонкости взаимодействия между умом и иммунной системой все еще остается непостижимым для докторов. И действительно, как уловить тот момент, когда негативные мысли атаку​ют белые клетки тела?
Знание Аюрведы позволяет своим последователям быть более точными в диагностике. Древние аюрведические тексты гласят, что болезнь неиз​менно проходит шесть четко различимых фаз, или шагов. Первые три – невидимы, и могут быть распознаны только внутри тела или ума; послед​ние три «выносят на поверхность» симптомы, которые с легкостью могут быть распознаны самим больным и докторами. Каждая фаза являет собой определенное нарушение баланса, проявляемое весьма различным обра​зом по мере протекания процесса:
1.  Накопление – процесс начинается с образования «скопления» од​ной или нескольких дош.
2.  Уплотнение – избыточная доша собирается в точку и начинает рас​пространяться за пределы своего обычного местопребывания.
3.  Рассеяние – доша начинает заполнять собой все тело.
4.  Локализация – «блуждающая» по организму доша начинает скап​ливаться в каком-либо месте, неподобающем ей.
5.  Начальное проявление – в месте локализации доши начинают про​являться симптомы болезни.
6.  Полное проявление – болезнь в полноте симптомов.
Чтобы полнее представить себе протекание этих шести фаз, давайте про​следим следствия избыточной Питгы у человека Питты-доши. К примеру, мы видим, что он находится в состоянии стресса или просто тяжело переносит слишком жаркое лето. Как только в теле скапливается избыток Питгы, она начинает   циркулировать   по   всему   организму,   покидая   места,   где
ей подобало бы находиться. В скором времени она находит место скопления субстанции ама (токсических продуктов жизнедеятельности) и «прицепля​ется» к ним. Так завершается первые три фазы формирования болезни.
Западный доктор, если к нему обратиться в этот момент, даже не сможет поставить диагноз, поскольку еще нет в наличии симптомов, описанных в медицинском справочнике. Однако с точки зрения Аюрведы тело пациен​та уже вышло из состояния совершенного равновесия, и не может считать​ся здоровым. Человек, достигший высоких степеней осознания собствен​ного тела, может почувствовать начальное смещение баланса дош. Каж​дый, кто распознает симптомы приближающейся простуды, находится на верном пути. Для многих других болезней легкий дискомфорт в теле чаще всего не может быть точно распознан и локализован. Если вы обратитесь на этой ранней фазе болезни к западному доктору, он, скорее всего, припи​шет это общей усталости и влиянию стрессов. Однако, раннее предупреж​дение болезни чрезвычайно важно, особенно для сердечных болезней, та​ких, как инфаркт, который подает о себе множество предупреждающих сигналов. Пациент обычно получает множество сигналов, но предпочита​ет не реагировать на них!
Итак, как только доша «оседает» в каком-либо месте, начинается чет​вертая, проявленная фаза болезни. Симптомы становятся очевидны. К примеру, если Питта скапливается на коже, пациент ощущает жжение и зуд; если в желудке, то очевидно, что он заболит. При этом не следует винить саму Питта-дошу в проявлении болезни, поскольку каждая доша пребывает повсюду в теле. Например, если избыточная Вата скапливается в суставе (место, где обычно откладывается ама), наверняка вы ощутите симптомы артрита. На этой стадии, кроме таких не вполне внятных пре​дупреждений, пока нет других указаний на развитие болезни.
Специалисты Аюрведы, обученные распознавать процессы на весьма тонких уровнях наших тел, знают способы облегчения и устранения болез​ненных симптомов, которые покажутся западным докторам мистически​ми и чудесными. Они знают, как избавиться от необъяснимой боли, беспо​койства, депрессии, усталости и многого другого. Западной медицине из​вестно, что болезни имеют психосоматические причины – иными слова​ми, они гнездятся у пациентов в голове. В действительности, они происте​кают из нарушения равновесия дош, легко устранимого на ранних фазах. Диета, травы, физические упражнения, режим дня и особые техники очи​щения тела (панчакарма, которую мы рассмотрим позднее) – вот те сред​ства, которые на этой стадии могут быть с успехом применены.
Имея дело с болезнью в полном разгаре, мы видим, что поражение тканей зашло гораздо дальше, чем может быть устранено с помощью вы​шеперечисленных средств. При этом приходится обращаться к высшим практикам Аюрведической медицины и даже звать на помощь ей западную терапию, имеющую в своем арсенале весьма радикальные средства, вплоть до хирургии.
Как же распознать приближение 4-ой стадии, когда симптомы болезни готовы проявиться? Для большинства людей, которым «перевалило за со​рок», за этим не надо далеко ходить, поскольку они нередко испытывают различные недомогания. Тела, подверженные многолетнему дисбалансу как в сфере диеты, так и в сфере эмоций и поведения, не могут не скапли​вать аму, в которой и осаждается блуждающая избыточная доша. И все же, это – не повод для беспокойства! На фазе 4 наше тело сигнализирует пока не о неминуемой болезни, а лишь о том, что пора очистить свои телесные ткани от избыточной доши. После этого, Вата, Питта и Капха восстанав-ливают свой изначальный баланс.
Базовая техника «обращения» к дошам посредством небольших изме​нений в диете и повседневном режиме дадут вам замечательные результаты [даже в случае, если вам угрожают весьма тяжелые болезни.
КАК СБАЛАНСИРОВАТЬ СВОИ ДОШИ
В этой главе я дам краткие указания, как привести в изначальный ба​ланс свои Вату, Пипу и Капху. Вот четыре направления повседневной жизни, относительно которых следует восстанавливать их равновесие:
Питание   Упражнения Режим дня   Воздействия сезонов
Более подробно мы рассмотрим каждое из них в главе 3, а пока что ограничимся базовыми понятиями, необходимыми для понимания того, каким образом можно воздействовать на свои доши. Это будет первой ступенью освоения квантовой механики собственного тела.
Важно помнить: указанные ниже шаги подходят только для предупреж​дения болезни. Их нельзя рассматривать как лекарства или замену обра​щения к врачу. Если вы ощущаете симптомы болезни, то восстановление баланса дош для вас жизненно важно, но это – лишь половина картины. Вам необходимо обратиться к опытному врачу, который предпишет вам соответствующий режим для полного излечения болезни.
Для тех из нас, чье здоровье вполне нормально, эта информация имеет особую ценность. Она представляет собой жемчужины аюрведической муд​рости, собранные из древних текстов авторитетами в области аюрведичес​кой медицины и проверенные их многолетней практикой. Тысячи пациен​тов нашего Медицинского Центра Чопры в Соединенных штатах получи​ли благодаря им желанное исцеление.
Пожалуйста, не забывайте о творческом, индивидуальном подходе к предложенным здесь правилам, иначе вы можете не достичь желаемого баланса за целую жизнь. Помните: равновесие дош меняется каждый день, каждый час, каждую минуту – и при этом найти это равновесие легче всего! Природа дала каждому человеческому телу естественный инстинкт для распознания его, а цель Аюрведы – всего лишь помочь распознать и отточить эти инстинкты.
Для большинства людей сложнее всего справиться со своими пристрас​тиями в еде. Каждый из нас имеет особое мнение, что ему полезно, а что может быть вредно. Поскольку Аюрведа обладает великой мудростью во всем, что связано с пищей, с ее помощью легко справиться со стереотипа​ми в этой сфере. Увиденная в новом свете, эта информация поможет вам найти путь к истинному пробуждению своего тела. Аюрведа вовсе не дик​тует нам, какая пища «правильная» или «неправильная» для нас – мы открываем это сами, просто прислушиваясь к своим дошам.
Не фиксируйтесь на том, какова ваша пища – слишком горячая или слишком холодная, тяжелая или легкая, жирная или сухая. Действительно, каждый раз, когда какая-либо из ваших дош приходит в движение, вы можете восстановить свой баланс приемом соответствующей пищи. Одна​ко, действуя таким образом, легко довести вещи до абсурда! Это – вовсе не путь самопознания. Каждый день человек ведет разговор со своим телом, а нижеследующие подходы помогут вам разобраться, о чем именно вашему телу интересно услышать от вас.
ОСНОВНЫЕ ПАРАМЕТРЫ УРАВНОВЕШЕННОЙ ЖИЗНИ
Уравновешивание Ваты
•   Регулярность в привычках
•   Тишина и спокойствие
•   Внимание к токам жидкостей в организме
•   Регулярный отдых
•   Тепло
•   Регулярное и достаточное питание
•   Массаж кунжутным маслом (абьянга)
Поскольку Вата – «царица» дош, уравновешивание ее – основное тре​бование для каждого. Как только выровнена Вата, две другие доши вырав​ниваются ее посредством.
Ключ к выравниванию Ваты – регулярность привычек. Вата настолько чувствительна и подвержена переменам, что легко становится жертвой чрезмерной стимуляции. Люди типа Вата обожают изобилие и разнообразней подобало бы находиться. В скором времени она находит место скопления субстанции ама (токсических продуктов жизнедеятельности) и «прицепля​ется» к ним. Так завершается первые три фазы формирования болезни.
Западный доктор, если к нему обратиться в этот момент, даже не сможет поставить диагноз, поскольку еще нет в наличии симптомов, описанных в медицинском справочнике. Однако с точки зрения Аюрведы тело пациен​та уже вышло из состояния совершенного равновесия, и не может считать​ся здоровым. Человек, достигший высоких степеней осознания собствен​ного тела, может почувствовать начальное смещение баланса дош. Каж​дый, кто распознает симптомы приближающейся простуды, находится на верном пути. Для многих других болезней легкий дискомфорт в теле чаще всего не может быть точно распознан и локализован. Если вы обратитесь на этой ранней фазе болезни к западному доктору, он, скорее всего, припи​шет это общей усталости и влиянию стрессов. Однако, раннее предупреж​дение болезни чрезвычайно важно, особенно для сердечных болезней, та​ких, как инфаркт, который подает о себе множество предупреждающих сигналов. Пациент обычно получает множество сигналов, но предпочита​ет не реагировать на них!
Итак, как только доша «оседает» в каком-либо месте, начинается чет​вертая, проявленная фаза болезни. Симптомы становятся очевидны. К примеру, если Питта скапливается на коже, пациент ощущает жжение и зуд; если в желудке, то очевидно, что он заболит. При этом не следует винить саму Питта-дошу в проявлении болезни, поскольку каждая доша пребывает повсюду в теле. Например, если избыточная Вата скапливается в суставе (место, где обычно откладывается ама), наверняка вы ощутите симптомы артрита. На этой стадии, кроме таких не вполне внятных пре​дупреждений, пока нет других указаний на развитие болезни.
Специалисты Аюрведы, обученные распознавать процессы на весьма тонких уровнях наших тел, знают способы облегчения и устранения болез​ненных симптомов, которые покажутся западным докторам мистически​ми и чудесными. Они знают, как избавиться от необъяснимой боли, беспо​койства, депрессии, усталости и многого другого. Западной медицине из​вестно, что болезни имеют психосоматические причины – иными слова​ми, они гнездятся у пациентов в голове. В действительности, они происте​кают из нарушения равновесия дош, легко устранимого на ранних фазах. Диета, травы, физические упражнения, режим дня и особые техники очи​щения тела (панчакарма, которую мы рассмотрим позднее) – вот те сред​ства, которые на этой стадии могут быть с успехом применены.
Имея дело с болезнью в полном разгаре, мы видим, что поражение тканей зашло гораздо дальше, чем может быть устранено с помощью вы​шеперечисленных средств. При этом приходится обращаться к высшим практикам Аюрведической медицины и даже звать на помощь ей западную
•   Придерживайтесь диеты, умиротворяющей Вату (см. Главу 12, Ди​еты). Для вас особенно важно питаться регулярно, поскольку Вата-доша раздражается при пустом желудке. Люди, обладающие этим типом тела, очень быстро энергетически опустошаются, если они нездоровы или перестают регулярно питаться. При болезни им очень важно поддерживать насыщенность организма питательны​ми веществами, даже если у них нет аппетита. Им необходимы три стабильных и качественных приема пищи в день, включая горячий завтрак (к примеру, кашу). Прием небольшого количества имби​ря поможет им пробудить аппетит перед едой и улучшить пищева​рение.
•   Выпивайте большое количество теплой жидкости в течение дня, что​бы предотвратить обезвоживание организма. Травяной чай, предпи​санный типу Вата, можно получить по почтовому заказу; замеча​тельно, если вы будете выпивать несколько чашек в течение дня. Чай из свежего корня имбиря (чайная ложка натертого корня на маленький термос воды также послужит умиротворению вашей ваты. Избегайте холодных напитков и пищи!
•   Проводите массаж тела кунжутным маслом каждое утро. Эта аюрведическая процедура называется абьянга (см. подробное описание в главе 11).
•   Перед утренней медитацией принимайте продолжительный теплый душ или ванну. Тепло и влага положительно влияют на Вату, облег​чая болезни и боли, связанные с ней.
•   Избегайте умственного перенапряжения и чрезмерной стимуляции своих чувств. Громкая музыка, сцены насилия в кино, долгие часы перед телевизором, особенно вечером, угнетающе действуют на Вата-дошу.
•   Пусть ваше окружение будет светлым и ярким. Вата очень хорошо реагирует на солнечный свет и радостные цвета. Если вы больны, вам поможет сидение перед окном в солнечную погоду. Однако не следует выходить на улицу до полного выздоровления. Принимай​те лишь тех посетителей, которые находятся в хорошем располо​жении духа, читайте развлекательные книги, смотрите юмористи​ческие передачи. Все, что поможет вам возвратить естественный энтузиазм, свойственный Вате, и рассеять огорчения, пойдет вам на пользу.
•   Избегайте алкогольных напитков, хотя бы на то время, когда вы стараетесь уравновесить свою Вату. Помните: она не пе​реносит никаких стимуляторов, включая кофе, чай и никотин. Для людей, чувствительных к нарушениям баланса Ваты, рекомендуется относиться к ним с предельной осторожнос​тью. Лучше всего полностью отказаться от них!
•   У людей типа Вата в зимнее время зачастую наблюдается сухость носовых пазух, что определяет их повышенную подверженность про​студам. Чтобы этого избежать, смочите кончик мизинца кунжут​ным маслом и протрите им внутреннюю поверхность каждой нозд​ри, а затем резко вдохните поочередно каждой из них, чтобы масло проникло поглубже. При этом не старайтесь освободить носовые пазухи от их содержимого.
Эта практика особенно хороша для сухой, холодной зимней погоды, и подходит для всех типов дош. Она настолько безвредна, что может произ​водиться до 12 раз в день. (Если у вас сильный насморк, важно не переста​раться, поскольку масло подавляет Капха-дошу, причину хронического насморка).
Уравновешивание Питты
Вам необходимы:
•   Умеренность
•   Прохлада
•. Внимание к собственному досугу
•   Созерцание природной красоты
•   Баланс активности и отдыха
•   Уменьшение количества принимаемых стимуляторов
Ключ к уравновешиванию Питты – умеренность, но и здесь важно не перестараться! Изо всех трех типов тела Питга обладает наибольшей стре​мительностью и силой, энергией и агрессией. Люди типа Питга смело идут навстречу жизненным урокам; для них чем труднее, тем лучше. Однако, этот внутренний порыв может быть также причиной их глубинного разла​да с самим собой. Питга дает огненную энергию, и если вы будете сопро​тивляться ей или использовать ее не по назначению, она быстро сожжет вас. «Трудоголики» зачастую имеют именно дисбаланс Питты, особенно если их эмоциональный фон агрессивен и импульсивен.
Людям типа Питта рекомендуется сознательно сдерживать себя при виде тревожных знаков, очевидным признаком которых является их эмоциональное ожесточение и потеря умеренности аппетита. Для этих людей характерно врожденное чувство прекрасного. Ввиду всего вышеперечис​ленного, можно так сформулировать их основное жизненное правило: «во всем хороша золотая середина».
Если у вас проявляются признаки дисбаланса Питты, то следующие пункты помогут вам упорядочить свой режим дня и сделать его более приемлемым для своей Питты:
Находите время отдохнуть от своей деятельности, сделав чередова​ние активности и досуга базовым ритм своей жизни. Питта, имея очень много энергии для активной жизни, склонны пренебрегать другой стороной медали – необходимостью в отдыхе. В конце рабо​чего дня вам необходим оазис покоя! Ужинайте в спокойствии, от​ключайте вечером телефон и откажите себе в искушении взять часть работы домой! Помните: дисбаланс Питты, заставляющий вас те​рять из виду свой оазис покоя, весьма опасен для вас.
Медитация весьма полезна для восстановления изначального покоя и динамичного равновесия. Тайна успеха великих бегунов – не в их скорости, а в том, как они способны концентрировать энергию до начала первого шага. Как только люди типа Питта осознают, что величайшая внутренняя сила находится в зоне, свободной от всякой агрессии, они делают великий шаг к постижению собственной со​кровенной природы.
Прохлада во всех видах помогает уравновешивать чрезмерно актив​ную Питту. Пусть ваша спальня будет прохладной во время сна, и не оставайтесь слишком долго в горячей ванне – избыток тепла и вла​ги при неуравновешенной Питте может принести вам головную боль. Если вы чувствуете перегрев, положите холодный компресс на лоб или затылок вместо того, чтобы пить холодную воду. Вода со льдом, гасящая пищеварительный огонь, не приветствуется Аюрведой. Прохладные, сладкие, но не слишком кислые напитки достаточно хороши (яблочный или виноградный сок, содовая вода). Если вы нездоровы в жаркую погоду, пейте побольше жидкостей, поскольку люди типа Питта склонны сильно потеть. Несколько чашек успоко​ительного чая для типа Питта, выпиваемые ежедневно, будут весь​ма полезны для вас.
• Перейдите на диету, успокаивающую Питта-дошу. Очень важно не переедать, к чему склонны люди типа Питта, имеющие превосход​ное пищеварение. Но это и тип людей, плохо переносящих отсутствие еды в привычное время. Старайтесь принимать пишу регуляр​но, три раза в день. Если у вас проблемы с пищеварением, вам по​может стакан теплого молока с небольшим количеством сахара и кардамона. Подробности диеты для Питты подробнее описаны в Главе 12.
Если у вас чрезмерный аппетит, не старайтесь вынудить себя есть поменьше. Вместо этого уменьшайте понемногу количество пищи за один прием, начиная с трех четвертей своей обычной порции. Оставайтесь на этом количестве один-два дня, а затем уменьшите порцию до половины своей прежней нормы. Продолжайте, пока это не станет привычным для вас. Если вам это не удастся и вы будете чувствовать себя постоянно голодным, вернитесь к трем четвертям изначального количества пищи. Если вы съедаете две горсти пищи за один прием, значит, вы достигли количества, иде​ально предписанного Аюрведой. Горький вкус слегка приглушает аппетит, поэтому выпивайте горьковатый напиток (тоник) перед едой или съедайте салат из таких овощей, как цикорий, редис или латук.
Избегайте искусственных стимуляторов, способствующих разжига​нию Питты. Алкоголь во всех своих формах только подливает масла в этот огонь (даже хлебная закваска, содержащаяся в хлебе, в этом случае считается неблагоприятной). Разумно ли перегружать свой пищеварительный тракт дополнительными калориями, содержащи​мися в алкоголе? Кофеин, которым изобилует кофе и чай, истоща​ют вашу энергию, тогда как вы нуждаетесь в очищении и оттачива​нии ее!
Традиция Аюрведы считает очищение кишечника (виречану) одним из лучших способов устранения избыточной Питты. Это необходи​мо для устранения избыточного огня из кишечника. С этой целью выпейте одну чайную ложку касторового масла на ночь (делайте это не чаще чем раз в 4-6 недель). Наверняка ваш ночной сон будет потревожен позывом в туалет два-три раза за ночь; каждый раз вы​пивайте стакан теплой воды, чтобы избежать обезвоживания. Наут​ро ваше тело будет несколько расслабленным. Постарайтесь помень​ше есть в этот день, ограничиваясь несколькими стаканами фрукто​вого сока. Если вам все же приходится есть, избегайте тяжелой, масляной, холодной и жирной пищи. Побольше отдыхайте. Запом​ните: если вас мучают боли в кишечнике, кровотечения или пище​варительные расстройства, этот метод – не для вас!
•   Старайтесь принимать только чистую пищу и воду, дышать чистым воздухом, поскольку Питта особенно чувствительна ко всем видам нечистоты. Различные пищевые красители и добавки, считающиеся в целом безвредными, могут помешать вам достичь вашей цели – совершенного равновесия тела и ума.
•   Избегайте физического перенапряжения и перегрева. Люди типа Питта обычно весьма устают от жары. Их бледная кожа не выносит прямого облучения на солнце, и для них благоприятно больше вре​мени оставаться в тени. Аюрведа рекомендует им весьма осторожно относиться к солнечным ваннам: начинать с десяти минут и посте​пенно доводить это время на солнце до получаса, при этом пользо​ваться солнцезащитным лосьоном. Для этого больше подходят ран​ние утренние или вечерние часы, чем жаркий полдень.
•   Наслаждайтесь красотой природы, когда это возможно. Аюрведа ре​комендует людям типа Питта созерцать закат, полную луну и гулять у озер и ткущей воды. Все это весьма благоприятно для Питта-доши и способствует продуктивному отдыху гораздо лучше, чем простое сидение на крыльце. Избегайте агрессивных, шокирующих и про​тиворечивых книг и зрелищ, которые подавляют Питту. Находите время для вдохновляющего досуга, который поможет смягчить на​пряжение и ненадолго отвлечь ваше внимание от довлеющих про​блем. У людей типа Питты хорошо проработано состояние сосредо​точенности на целях и серьезности; то, что им нужно, даже больше, чем двум другим типам – это тонизирующее веселье и смех. Это – лучшее лекарство для восстановления подавленной Питты!
Уравновешивание Капхи
Для уравновешивание Капха-доши необходимы:
•   Точная стимуляция
•   Регулярные физические упражнения
•   Контроль веса
•   Многообразие опыта
•   Тепло и сухость
•   Уменьшение потребления сладостей
Ключ к уравновешиванию Капха-доши – точно выверенная стимуля​ция. По своей природе, Капха-доша медленна и спокойна; ее тенденция – стабильность, взаимозависимость и накопление силы. Капха, выведенная из равновесия, склонна любой ценой удерживать статус-кво. Для ее уравновешивания необходима стимуляция в виде новых впечатлений и звуков, людей и событий. Все это относится как к ментальному плану, так и к физическому. Люди типа Капха, лишенные активности, становятся лени​выми и скучными; их пищеварение при этом замедляется. Как мы уже знаем, не до конца переваренная пища (слишком тяжелая, острая или неудобоваримая) образует токсические остатки, называемые ама, которые склонны блуждать по организму и, в конечном счете, вызывать болезнь. Люди типа Капха особенно склонны к этому; таким образом, им следует обратить особое внимание на свой внутренний огонь, поддерживать его регулярными физическими упражнениями и разнообразить свою диету.
Люди Капха не так уж легко теряют и набирают равновесие, поэтому для них важно поддерживать баланс своих дош. Нарушив баланс Ваты, вы наверняка почувствуете последствия этого на следующий день; однако, подавление Капхи в течение зимних месяцев скажется с приходом весны, когда избыток этой доши начнет «плавиться», выражаясь в весенних про​студах и насморках. Внимательно рассматривая список 25 гун, приведен​ный выше, вы обнаружите, что у Ваты и Капхи нет ничего общего, за исключением прохлады. В результате люди типа Капха нуждаются в том, что совершенно противоположно Вата-типу. По этой причине стимуля​ция, столь необходимая Капхе, противоположна необходимости в покое, предписанной Вате. Можно сказать, что люди типа Вата – кролики, а Капха – слоны!
Если у вас проявляются признаки дисбаланса Капхи, то соблюдение следующих пунктов поможет вам сделать свой распорядок дня более под​ходящим для своей ведущей доши.
• Стремитесь разнообразить свою жизнь. Капха нуждается в том, что​бы совершать сознательные усилия, направленные на поиск новых сфер опыта. Они обожают свой домашний очаг, который кажется им местом успокоения, где трудности уже решены. Однако у них весьма проявлена тенденция к застою и загниванию, что ведет к депрессии, свойственной неуравновешенной Капхе. Как и для дру​гих дош, здесь весьма полезна медитация, которая позволяет Кап​хе избавиться от инертности своей природы.
Однако, то, что несет в нашу жизнь высшее вдохновение – это вовсе не внешние цепочки событий, а внутренняя искра пробужденности и готовности их принять. Природа снабдила нас живым интересом к новым идеям, новым людям и продуктивным нововведениям. (Есть поговорка, что человек – единственное существо, готовое пересечь океан, чтобы посмотреть на обитателей «той стороны»). Имея вна​чале даже небольшую склонность к медитации, люди типа Капха предпочитают наслаждаться зрелищем шествия, прежде чем решат, стоит ли присоединиться к нему. Им свойственно собственническое отношение к жизни, выражающееся в накопительстве денег, вещей, энергии, статусов и любви. Но как только они открывают в себе способность использовать свою энергию и силу как топливо для перемен, они делают великий шаг в собственной эволюции. В этом случае их способность любить и быть любимыми увеличивается вдвое!
Диета, направленная на умиротворение Капха-доши – исключение всякого переедания, поскольку люди этого типа очень быстро наби​рают вес. Горячий имбирный чай перед едой способствует обостре​нию восприимчивости вкусовых сосочков языка и усиливает пище​варение (этому же способствует и жевание щепотки семян фенхеля после еды). Если ваш желудок послаблен, Аюрведа рекомендует более сухую и вяжущую пищу – тосты, крекеры, яблоки и сырые овощи замечательно тонизируют пищеварительный тракт и устраняют из​быток Капхи.
Капха – единственная доша, которая ассоциируется со сладким вку​сом, поэтому избыточная Капха требует ограничения сладостей. Из​бегайте мороженого, молока, сладких десертов, белой булки и масла (последние два продукта Аюрведа относит к сладостям) – их по​требление вызывает насморк, аллергию и летаргические состояния, свойственные при избыточной Капхе. Постоянный избыток слад​кого в еде может привести к диабету – серьезному нарушению Капхи. К счастью, есть один природный сладкий продукт, который никак не вредит Капха-доше и даже полезен ей – это мед. Приня​тие одной-двух чайных ложек меда (но не больше) ежедневно помо​жет вам устранить избыток Капхи из вашего организма.
•   Не переохлаждайтесь: Капха, будучи холодной дошей, расцветает в тепле. Если ваш желудок послаблен, что весьма характерно для из​бытка Капхи, лучше всего для вас – сухое тепло. Уравновешивать Капху помогает также прогревание груди и спины лампой солнеч​ного света, применяемой в соляриях.
•   Избегайте сырости, поскольку Капха особенно чувствительна к хо​лодным, сырым условиям и климатам. Если вы простужены, избе​гайте холодного зимнего ветра, проникающего в ваши ноздри и легкие.
•   Проводите сухой массаж тела для лучшей циркуляции – гаршану (подробней см. ниже), применяя особые шелковые перчатки (их можно заказать по почте в нашем Центре). При этом нежелательно применение масла, поскольку Капха – сама «масляная» доша. Мас​саж всего тела в течение 5-10 минут сверху вниз, вполне достато​чен; главное при этом – не переутомиться. Если вам недоступны шелковые перчатки, можно делать это сухой губкой из луфы (?).
•   Пейте теплые и горячие напитки в течение дня, но делайте это уме​ренно, поскольку Капхе свойственна избыточная влажность. Чтобы послабить живот и избавиться от простуды, заварите четверть чай​ной ложки сухого имбиря и турмерика в одной чашке горячей воды. Можно также заказать по почте травяной сбор, умеряющий избы​точную Капху. Его можно принимать до четырех чашек в день.
•   Физические упражнения желательно исполнять каждый день – это лучший способ избежать застойных процессов в теле и удалять из них токсины. Люди типа Капха, поскольку обычно они высокого роста и с хорошо развитой мускулатурой, в юности чаще всего име​ют атлетическое сложение, однако с возрастом они проявляют тен​денцию к большей «оседлости» и имеют соответствующую комп​лекцию. Этот факт достоин сожаления, поскольку люди типа Капха способны извлечь из физических упражнений максимальную пользу сравнительно с другими и имеют возможность оставаться активны​ми во всех возрастах.
•   Будьте честными сами с собой, когда вы больны или чувствуете необходимость в восстановлении. Люди типа Капха обладают заме​чательной устойчивостью и любят физическую активность. У них весьма высокий порог болевой чувствительности, и они не перехо​дят на постельный режим, пока действительно не почувствуют себя больными. Если вы относитесь к их числу, запомните, что болезнь лучше не запускать. Люди типа Капха в два раза более склонны к болезням, чем представители двух других типов. Капха любят, когда о них должным образом заботятся друзья и семья, поскольку во время болезни они нуждаются в повышенном внимании к себе.
•   Насморк – обычная проблема людей типа Капха. Для его устране​ния рекомендуем простую технику. Растворите четверть чайной лож​ки соли в пол чашке теплой воды и вдыхайте эту воду поочередно каждой ноздрей, затыкая другую. Не вдыхайте воду слишком глубо​ко, чтобы она не попала в легкие, и не старайтесь «пробить» нос, если он сильно заполнен. По окончании процедуры вода начнет вы​текать из носа, очищая его. Повторяйте 2-3 раза. Желательно про​водить эту процедуру после горячего душа, который помогает осво​бождать носовые пазухи. Если почувствуете боль или у вас есть инфекция носоглотки, то эти процедуры – не для вас. Они пред​назначены для тонизации носовых пазух, а не для лечения серьез​ных болезней в этой сфере.
КАК ДЕЛАТЬ ГАРШАНУ
Этот сухой массаж рекомендовано делать перед утренним душем в тече​ние 3-4 минут. Наденьте специальные шелковые перчатки и начните на​тирать кожу быстро и энергично. По конечностям совершайте гладящие продольные движения, а на суставах – мелкие и круговые. Начните с 10- 20 поглаживаний и постепенно дойдите до 40.
1.  Начните с массажа головы, совершая небольшие круговые движе​ния и переходя к более продольным, в направлении шеи и плеч. Сочетайте оба этих движения, переходя к рукам: круговые по пле​чевым суставам, продольные по верхним костям рук, круговые по локтям, вновь продольные по костям, круговые по запястьям, про​дольные по кистям рук и круговые по суставам пальцев.
2.  Переходя к груди, массируйте ее горизонтально, продольными дви​жениями, избегая областей сердца и молочных желез.
3.  Массируйте область живота таким образом: два горизонтальных дви​жения, затем два движения по диагонали. В том же ритме, перехо​дите к низу живота, низу спины, ягодицам и ляжкам, обращая осо​бое внимание на области скопления жира. Это поможет вам улуч​шить циркуляцию в этих местах и освободиться от токсинов, непос​редственно связанных с избыточной Капхой и ожирением).
4.  Встаньте и помассируйте бедренные суставы круговыми движения​ми. Пройдитесь по ногам в том же ритме, как вы массировали руки: продольные движения по длинным костям и круговые по коленным суставам и лодыжкам, заканчивая продольными движениями вдоль стопы.
Гаршана в сочетании с йогой особенно действенна для избавления от целлюлита.
ЧАСТЬ II. КВАНТОВАЯ МЕДИЦИНА ДЛЯ КВАНТОВОГО ТЕЛА
В бесконечном странствии самопознания постижение сущности трех дош – весьма важная веха. Это знание позволяет нам познакомиться со структурой своего внутреннего мира – того самого места, откуда интеллект с помощью своих форм (мыслей, эмоций, побуждений, инстинктов, желаний и представлений) оказывает преобразующее воздействие на мир. И все же, освоение дош – не более чем промежуточный этап на этом великом пути. Далее нас ожидают еще более глубинные откровения. В части II этой книги мне хотелось бы пригласить вас исследовать сферу, которую можно назвать «квантовой механикой» человеческого тела – а именно, аюрведический подход к действиям невидимого «программного обеспечения», которое порождает, ведет и преобразует человеческое тело и его функции.
В начале этой книги, в Главе 1, я обозначил основные принципы квантовой механики человеческого тела, являющего собой сеть преобразования импульсов направляющего его интеллекта. Это – полное собрание изменений не только 50-ти миллиардов клеток головного мозга, дающих немедленный отклик на все наши мысли и эмоции и создающие базис стабильности и перемен нашего существа. Нельзя рассматривать его как нечто определенно локализованное во времени и пространстве – это нечто гораздо более всеобъемлющее, простирающееся во всех направлениях Единое Поле. Человек не может видеть собственное квантовое тело по той причине, что оно состоит из весьма тонких вибраций – флуктуации дан-ого поля; однако, человек наделен способностью ощущать его и реагировать на его изменения. И действительно, наши органы чувств тонко на-троены на это квантовое поле, активность которого имеет гораздо более фундаментальное влияние на нашу судьбу, чем какие-либо факторы времени и пространства. Тот факт, что человек способен реагировать на уро​вень изменения поля в 10 и 100 миллионов раз более тонкий, чем атомар​ный, кажется мне настолько поразительным, что я хотел бы остановиться на этом более подробно.
ИЗУЧЕНИЕ СОБСТВЕННОГО ВНУТРЕННЕГО МИРА
Вам уже известно, что доши можно сравнить с силовыми станциями, снабженными пультами переключения, функция которых – преобразова​ние энергии мысли в материю. На первый взгляд, это кажется невозмож​ным: материя – нечто твердое и относительно неизменное; ее можно ви​деть и осязать, измерять и взвешивать. Напротив, мысли – нечто весьма эфемерное и незримое, а измерять их (к примеру, с помощью электроэнце​фалографа – весьма трудоемкое дело). По замечанию одного остроумного физиолога, изучение работы мозга с помощью этого прибора можно срав​нить с изучением правил игры в футбол посредством фиксации гула толпы.
Данные, полученные путем проникновения в череп, также весьма огра​ничены. Даже с помощью томографа, выводящего на экран картину силь​ных эмоций или умственных представлений (что требует введения радио​изотопов в мозг), нельзя ничего понять о способе зарождения мысли в человеческой голове. С помощью приборов невозможно судить о любви, изучая картину ненависти, или получить четкое различие между здраво​мыслием и безумием, не говоря уже об изучении тонкой и великолепной структуры взаимосвязей тела и ума.
Единственный способ действительно проникнуть в этот чудесный мир – начать исследовать его изнутри квантово-механического тела, как сказали бы ученые в этом случае, субъективно. Это – то самое место, которое служит пультом преобразования энергии мысли в материю. К примеру, если встреча со змеей в лесу испугала вас, то наверняка ваше сердце заби​лось чаще, горло пересохло, а коленки начали дрожать. К тому моменту, когда вы отпрянули назад, в вашем теле успели произойти серьезные пре​образования. Ваш умственный импульс, совершенно абстрактный и нема​териальный, проявил себя в образовании молекул адреналина – весьма конкретных и материальных. Решение вашего ума, которое позволило им сформироваться, было «субъективным» – ваш интеллект принял решение послать определенный импульс в ваше квантово-механическое тело, и его приказ был тотчас исполнен. Прыжок назад, в этом случае, не был един​ственным выбором, который вам был предоставлен: если бы вы не боялись змей, то наверняка ваше тело выработало бы не адреналин, а какие-либо вещества, соответствующие вашему состоянию – восторгу от встречи с таким замечательным и редким существом, любопытству, или попросту вы бы спокойно прошли мимо.
Осознание факта этого взаимодействия между умом и телом подводит вас к исследованию пути Аюрведы. Он начинается с постижения того, что именно ум дает нам контроль и способность иметь те реакции, которые нам угодны. Величайшее несчастье человечества – в том, что реакции его представителей запрограммированы весьма жестким образом еще с дет​ства; нам оставлен весьма скудный набор реакций изо всего их бесконеч​ного множества. За это мы должны платить весьма высокую цену: взаимо​связь ума с телом перестает быть естественной и свободной; в результате этого накапливаются стрессы, и негативные сигналы, идущие от ума, по​степенно наполняют ядом клетки тела. Древняя индийская поговорка гла​сит: «Хочешь узнать, какими вчера были твои мысли – погляди на свое тело сегодня; хочешь узнать, каким завтра будет твое тело – погляди на свои мысли сегодня». Для большинства из нас такой тест был бы весьма поучительным. Лекарство, которое нам по-настоящему нужно – это ле​карство полной осознанности.
КВАНТОВАЯ МЕДИЦИНА
Узнав о существовании квантового тела, «параллельного» физическому, мы начинаем видеть многие вещи в новом свете. К примеру, вот два поразительных факта относительно сердечных заболеваний:
1.  В понедельник, около 9 часов утра, случается гораздо больше сер​дечных приступов, чем в любое другое время недели.
2.  Люди, имеющие наибольший риск сердечных приступов, относятся к числу тех, кто недоволен своей работой.
Сопоставляя эти два факта, можно прийти к поразительным выводам. Во-первых, хотя, по всеобщему мнению, сердечные приступы «не спрашивают» мнения своих хозяев, создается впечатление, что не всегда это так. Очевидно, что люди, ненавидящие свою работу, подсознательно делают тебя жертвами сердечного приступа, «приуроченного» к утру понедельника, чего не делают люди, довольные своей работой. (Давайте оставим в стороне вопрос, почему недовольство этих людей принимает столь драма​тический способ выражения). Западной медицине неизвестна возможность вызвать у себя сердечный приступ по собственной воле, с помощью ума. Напротив, Аюрведа считает, что сердце являет собой «оттиск» тех же самых импульсов, которые происходят из работы ума, включая такие ментальные состояния, как разочарования, страхи и различные виды фрустраций. На ровне квантовой механики, ум и тело составляют единство; таким образом, ничего удивительного, что глубинная неудовлетворенность ума находит себе адекватное физическое выражение – а именно, сердечный приступ.
И действительно, каждое недовольство неизменно находит себе физи​ческое выражение, поскольку каждая наша мысль буквально порождает химические вещества, определяющие реакции тела. Когда мы счастливы, эти вещества странствуют по всему телу, рассказывая о нашем счастье каждой клеточке, и те соответственно реагируют на собственном, клеточ​ном уровне. Абсолютно все, что мы думаем и совершаем, зарождается внутри «управляющего механизма» квантовой механики тела, и затем не​избежно проявляется на поверхности нашей жизни.
Вы наверняка слышали об экспериментах, когда загипнотизирован​ный с легкостью делал свои руки горячими и даже получал на них ожоги посредством силы внушения. Этот механизм свойственен не только гип​нозу – мы производим и воспринимаем внушение друг от друга постоян​но, но не всегда отдаем себе в этом отчет. Жертва сердечного приступа, узнав, что она сама причинила себе эту неприятность, пришла бы в отчая​ние. И все же великая надежда для человечества – в том, что, преодолев негативные проявления этого всеобщего принципа взаимозависимости, мы получаем доступ к неисчерпаемым силам. Вместо того чтобы внушать себе болезнь, мы могли бы начать сознательно строить свое совершенное здоровье.
* * *
Будучи доктором, Джеральд Райе прекрасно понимал, что сам он тяже​ло болен. Практикуя диагностику внутренних органов в Бостоне на протя​жении 25 лет, в возрасте 50 лет он получил диагноз «хроническая лейке​мия» (рак белых кровяных телец), и с тех пор жил в предчувствии надви​гающейся катастрофы. Ночи напролет он листал медицинские журналы в надежде найти какой-нибудь выход, но статистика была неутешитель​ной: продолжительность жизни таких пациентов составляла всего несколь​ко лет.
Джеральд не наблюдал у себя иных симптомов, кроме очень высокого числа белых кровяных телец (40000 против нормы 4-11 тысяч). Ведущий исследовательский институт рака в Нью-Йорке предложил ему пройти экс​периментальный курс химиотерапии, но Джеральду было неуютно при одной мысли об этом. Он решил выждать, хотя, с другой стороны, упускать время начала лечения не представлялось продуктивным. Коллеги-онколо​ги подтвердили: как только число белых кровяных телец достигнет 50000, ему придется принять решение. Джеральд проводил каждую ночь, переби​рая в уме эти цифры и их комбинации; он чувствовал, что перед ним лежит водораздел, который ему предстоит перейти, и одна мысль об этом вызы​вала дрожь.
Найдя информацию об успешном излечении лейкемии в нашем Аюрве-дическом Центре, Джеральд решил испытать свой шанс. Войдя в кабинет,
он выглядел крайне настороженным, и его первые вопросы выдали его предельное беспокойство за свою жизнь.
«Каковы ваши обычные процедуры при лечении лейкемии?» – первым делом спросил он. Ответ был таков: «Вы попали не в раковую клинику. Все серьезно больные пациенты начинают с однотипных базовых процедур».
Джеральд не ожидал такого ответа, потому что в западной медицине каждая разновидность рака рассматривается как требующая особого под​хода. Аюрведа придерживается прямо противоположной логики: ее цель – достичь совершенного равновесия, потенциально присутствующего внут​ри каждого пациента, вне зависимости от того, как далеко зашла его бо​лезнь. Чистота восприятия этого внутреннего уровня определяет способ​ность каждого к исцелению, и при этом используются только внутренние ресурсы самого тела.
«В настоящее время ваше состояние определяется ощущениями трево​ги и страха за свою жизнь» – услышал Джеральд. – «Вы посылаете интен​сивные сигналы стресса в свою иммунную систему, а вам должно быть известно, как доктору, что она чрезвычайно чувствительна к таким сигна​лам».
Джеральду оставалось только признать, что это действительно так. «Мы бы хотели, чтобы для начала ваша осознанность вернулась на уровень хорошего здоровья, в то место, где болезнь не имеет столь опасной окрас​ки. А в конечном счете, вам станет доступна возможность поместить свое сознание туда, где болезни просто не существует».
Джеральд буквально стал на дыбы: «Но моя болезнь действительно су​ществует; для меня это – факт! И если я паникую, то по причине серьезной угрозы для моей жизни!» Джеральд действительно старался не терять са​мообладания с той самой минуты, когда узнал свой диагноз; однако сама мысль о том, что придется изменить свою привычную, закостеневшую позицию, испугала его не меньше, чем сама болезнь. Нам пришлось искать подходящие аргументы, чтобы как можно быстрее переубедить его: ведь все виды медицинской помощи, аюрведические и западные, по-прежнему были в его распоряжении! Но даже при том, что мы могли бы консультиро​ваться о ходе лечения с ведущими специалистами Бостона и его собствен​ным лечащим врачом, все же без исцеления своего внутреннего «я» случай Джеральда был бы вполне безнадежен.
В случае серьезной болезни, угрожающей жизни, наверняка скопился серьезный дисбаланс, скрывающий глубинные уровни бытия данного че​ловека. Каждый такой уровень подобен маске, скрывающей человека от самого себя, и он может прожить целую жизнь, не подозревая о существова​нии собственного квантово-механического тела. Совершенное здоровье – не что иное как осознание реальности этого глубинного уровня нашего тела, которое ожидает момента своего выхода на внешнюю сторону нашей жизни. Начало совершенства в том, чтобы освободиться от всего несовер​шенного – мы постоянно говорим об этом своим пациентам. Для этого Аюрведическая традиция предлагает множество техник, физических и мен​тальных, которые наши доктора готовы предложить вам.
«Если вы в силах проникнуть под маску болезни и войти в контакт со своим истинным «я», пусть даже на несколько минут в день, вы начнете стремительно двигаться к исцелению». – сказали мы Джеральду, – «Никто не может дать вам стопроцентной гарантии исцеления, но данный взгляд на медицину доказал свою состоятельность в течение тысячелетий».
Джеральд встретил это утверждение со смешанным чувством надежды и скептицизма. Из многолетней практики мне хорошо знакомо ощущение предельной уязвимости, испытываемое пациентом в этот момент, в соче​тании с возбуждением и чувством вины. Они втайне спрашивают себя: «Действительно ли я заслужил свою болезнь и, тем самым, стал ее неволь​ной причиной?» Они проклинают себя за то, что не лучшим образом пита​лись, слишком редко обращались к врачу, не вели здоровый образ жизни. Они проклинают судьбу и одновременно молят ее избавить их от этой участи.
Вся эта буря эмоций не так уж необходима, но и она дает некоторое эмоциональное очищение. Простая истина состоит в том, что любая бо​лезнь приносит с собой соответствующее болезненное восприятие реаль​ности, и чем она серьезней, тем искаженнее восприятие человека. Для каждого, кто сильно болен, всеобъемлющей эмоцией становится страх за свою жизнь. Однако, это – лишь «декорации» к спектаклю под названием «я болен». Измените сценарий, изменятся и декорации!
В конце собеседования, Джеральду было предложено начать лечение с завтрашнего дня. «Вам вовсе не обязательно верить в действенность пред​лагаемых процедур – вам просто предстоит убедиться, что они ведут вас к здоровью» – сказал ему врач.
Джеральд тихо ответил: «Я испробую все, что вы мне предложите». Анализ крови показал, что по причине пережитых волнений его РОЭ по​высилось до 52000, что гораздо выше предельно допустимого уровня, за которым не существует возврата.
Прибыв на другое утро в наш Центр, Джеральд прошел все обычные процедуры по уравновешиванию своих дош, описанные в главе 5 этой книги. Он был определен как тип Питта, и ему была предписана успокаи​вающая Питту диета: салаты, фрукты, рис, хлеб и холодные блюда с низ​ким содержанием жира и соли, и сладости, служащие утолению Питты.
В первое же утро он был обучен технике медитации, и начал медитиро​вать два раза в день, перед завтраком и обедом. Сам будучи доктором, Джеральд с удивлением исследовал свое новое окружение. Его приятно поразила жизнеутверждающая атмосфера глубинной поддержки, свойственная нашему Центру. Он не увидел никаких привычных медицинских приборов вокруг себя, ни капельниц, ни запаха антисептических средств!
Аюрведа считает, что для полного выздоровления необходимо макси-1ально естественное окружение, по возможности близкое природе. По-кольку пять органов чувств непрерывно передают сигналы квантово-ме-аническому управляющему органу нашего тела, то каждый из этих сигна-ов буквально «переваривается» им, пополняя хранилище опыта звуков, идов, запахов и других аспектов восприятия. Поэтому, если органы чувств остоянно напоминают нам о болезни, причиной которой является соот-етствующее окружение, то как можно ожидать выздоровления? Как мож-о войти в новую реальность, не выходя из восприятия прежней?
Джеральд полюбил свое новое окружение, особенно возможность св​ершать долгие прогулки по берегу моря в утренние часы, но у него сохра-ялся некоторый внутренний протест в отношении хода лечения. «Я не увствую, что вы меня лечите» – жаловался он, но мы каждый раз просили го набраться терпения и продолжить путь исцеления.
Наиболее активная терапия, которой Джеральду пришлось подверг-уться, называется «панчакарма» (На санскрите это означает «пять дей-гвий» или «пять исцелений»). Это весьма длительный процесс по удале-ию из организма различных токсинов, скопившихся в результате ненад-ежащей диеты. Из западной медицины нам известно, что отходы посто-нно скапливаются в каждой клетке тела в результате окисления продук-эв расщепления пищи тремя свободными радикалами. Именно они зас-шляют ДНК давать сбой (причину многих случаев рака). Почти всегда ни ведут к преждевременному старению клеток и, в конечном счете, к черти. Аюрведа утверждает, что этот мусор, появляющийся в результате небаланса дош – видимое доказательство невидимого процесса дисба-анса.
Мудрецы, основоположники Аюрведы, назвали все виды этих токсич-ых отбросов одним словом – ама, определяя ее как липкую, дурно пахну-1ую субстанцию, которую следует удалять из тела как можно полнее. Не-эторые очистительные процедуры можно проводить и дома (мы их обсу-лм позднее), но полновесная панчакарма должна быть проведена спе-иалистом. Она требует медицинского наблюдения и интенсивных мето-эв, применяемых хорошо подготовленным средним медицинским перев​алом.
Панчакарма служит не «выталкиванию» физических отходов из клеток, о избавляет их от избыточной доши всех трех видов вместе с амой, «на-шшей» на них. Это происходит через обычные пути очищения тела – этовые железы, мочеточник, прямую кишку и пр. Для пациента ежеднев-ый массаж и масляные ванны весьма приятны и помогают ему достичь элного расслабления. С точки зрения квантового тела, сигналы оздоров-
ления, поступающие от клеток, помогают их очищению и восстановле​нию. Повторяю еще раз: панчакарма – вовсе не методика излечения рака; она применяется для всех пациентов, чтобы восстановить их начальный баланс.
Уже через два дня Джеральд почувствовал, что изнуряющая усталость, накопленная годами, ушла от него. Он понял, как его томило отсутствие возможности отдыхать в течение дня, и почувствовал, что избавление от усталости дало ему избавление от стресса, отравлявшего его нервную сис​тему. Джеральд хорошо знал воздействие стресса на организм, хотя запад​ная система отрицает какую-либо взаимосвязь между стрессом и его бо​лезнью.
Мне пришлось объяснить ему, что его клетки получили «импринт» глу​бинного стресса и со временем потеряли способность действовать безуп​речно. Циклический ток его интеллекта по этой причине разомкнулся; врожденный разум клеток постепенно угасал, результатом чего стала бо​лезнь. В случае Джеральда это была лейкемия; однако, это могла быть и другая из тысяч болезней. Суть здесь в том, что для всех нарушений есть единый подход – возрождение изначального интеллекта тела!
Через неделю после начала лечения Джеральд был готов к выписке, по прежнему пребывая в убеждении, что ничего «медицинского» не было предпринято в отношении него. В прощальной беседе ему был предъявлен результат анализа крови. Он с изумлением увидел, что РОЭ снизилось за неделю на 40% – с 52000 до 28000 единиц! Если бы Джеральд проходил обычный курс химиотерапии, снижение всего лишь на 10000 считалось бы равным чуду.
Джеральд не ощущал никаких побочных следствий лечения – напро​тив, он чувствовал себя как до начала болезни. Другим серьезным сигна​лом того, что болезнь отступила, стала приостановка зарождения костным мозгом множества молодых белых кровяных телец. Анализ крови показал, что этот процесс был полностью остановлен.
«Может быть, результат анализа неточен?» – спросил он, как бы забыв о том, что он, как врач, много лет полагался на точность этих результатов в своей практике.
СИЛА ОСОЗНАННОСТИ
Я убежден, что секрет выздоровления Джеральда – повышение уровня его осознанности. Он постиг, что истинно высокий самоконтроль заклю​чается в том, чтобы дать себе свободу, а не в том, чтобы контролировать свое тело посредством силы. Последующий период дал полное подтверж​дение этого утверждения. Выписавшись из нашего Центра, Джеральд вновь погрузился в привычную рутину, и контрольный анализ спустя три месяца
показал, что его РОЭ вновь повысилось до 45000 единиц. Еще одна неделя пребывания в Аюрведическом центре позволила ему снизить это число до прежних 28000. Затем весь процесс повторился еще раз.
После третьего возвращения в Центр мне пришлось задать Джеральду весьма серьезный вопрос: – «Вернувшись домой, Вы сильно страдаете, не гак ли?»
-  «Что вы имеетев виду?» – с недоумением переспросил Джеральд, – кКонечно же, я серьезно болен».
- «Я не имею в виду сейчас вашу болезнь».
Он не нашел, что ответить. Мне было известно, что он получил диагноз 1ейкемии через несколько месяцев после смерти жены от сердечного при-;тупа. Джеральд сильно тосковал по ней. Кроме того, ему было в тягость участие дочери, которая проявляла чрезмерную заботу о нем.
С моей точки зрения, у Джеральда не было иного выхода, кроме как юознать, что его состояние проистекает из того уровня осознанности, на сотором он находится в данный момент – ведь разум непосредственно юздействует на тело! «Представьте себе, что ваша осознанность подобна скрипичной струне, которая может издавать любую ноту, высокую или шзкую, в зависимости от положения вашего пальца. В настоящий момент жуки, которые вы издаете, достаточно дисгармоничны. При этом имеет (начение вовсе не количество белых кровяных телец в вашем теле, но ваше 'монастроение, напряженность нервов, ожидания, боль и печаль – сло-юм, все звучания, исходящие из вашего центра».
«В привычной вам западной медицине придается значение лишь высо-е звука. Огромное количество энергии тратится на уничтожение избыточ-шх белых кровяных телец. При этом упускается из виду то, что действи-ельно важно – местоположение источника звука на струне осознанности.
Именно оно творит вашу новую реальность из совершенно новых, ни-:огда еще не звучавших сочетаний. Разве не этому было посвящено ваше [ребывание здесь? Поразмыслите хорошенько над этим!»
Джеральду оставалось только признать, что, действительно, с каждым ^нем пребывания в нашем Центре он чувствовал себя все лучше, тогда как :аждый день в домашних условиях ухудшал его самочувствие. Он задумчи-ю произнес: «Но тогда получается, что хорошее настроение и есть причи-ia регресса моей лейкемии?»
«Да, это так, поскольку хорошее настроение входит в нашу программу [сцеления. Однако в действительности ваше настроение не имеет такого юльшого значения – ведь оно неизбежно меняется при тяжелой болез-[и, – вы можете чувствовать себя счастливым или обездоленным, полным [адежды или удрученным без особых на то причин. Важно помнить, что за сем этим, включая перемены настроения, стоит ваш квантовый уровень сознанности, функции которого в вашем случае серьезно ослаблены. Пе-
реключения этого уровня осознанности и есть причина резкой смены на​строений, следующих за ним, как нитка за иголкой. Конечно же, это отра​жается и на вашем теле – наглядный пример тому ваше РОЭ. Повышение уровня осознанности – вот что важнее всего! Как врач, вы должны видеть не только одну сторону медали – что стрессы подавляют иммунную систе​му. И обратное верно – позитивные состояния осознанности напрямую способствуют оздоровлению».
Джеральд не мог не согласиться с этим утверждением. На весах перед ним лежала его многолетняя медицинская практика, презрительно отно​сящаяся к «власти разума над материей», и собственный живой, неоспори​мый опыт излечения.
Этот разговор имел глубокие последствия для Джеральда. Конечно, ему потребовалось время, чтобы отойти от старых привычек, однако ему уда​лось преодолеть свое прежнее представление, что нужно бороться за жизнь каждой клеточкой своего тела. Он все ближе к великой истине Аюрведы: как только ты готов отказаться от несовершенства, к тебе придет совер​шенство!
Глава 7. ОТКРЫТИЕ КАНАЛОВ ИСЦЕЛЕНИЯ
Возвращение контакта со своим квантово-механическим телом – наибо​лее важная цель Аюрведы. Она называется также «квантовым исцелени​ем». Современная медицина полагает, что возможности тела к самовосста​новлению практически безграничны, однако, исцеление на квантовом уров​не в действительности не имеет границ! Поток разумности, источаемый из квантово-механического тела, может быть направляем в многочисленные каналы, что ведет к исцелению серьезных и даже смертельных болезней физического тела, а также к предотвращению старения.
Все это будет рассмотрено в деталях на следующих страницах, по мере того, как мы будем рассматривать основные целительные техники Аюрве​ды. Все они используются в нашем Центре, но существуют также их «до​машние версии», которые можно освоить по данной книге или в контакте с инструктором нашей программы «Сотворение Здоровья». Сам термин «целительные техники» следует понимать в широком смысле, как техники, направленные на достижения совершенного здоровья не только для тех, кто болен, но и для любого человека, стремящегося к совершенному здо​ровью. Итак, семь техник, рассматриваемых здесь, таковы:
Панчакарма Медитация Целительный Звук Целительная визуализация
Марма-терапия Ароматерапия Музыкальная терапия
ПАНЧАКАРМА – ОЧИЩЕНИЕ ТЕЛА
Физически нечистоты скрывают нашу совершенную природу, подобно пыли на поверхности зеркала. Однако эти нечистоты проникают глубже, чем пыль, оказывая на наш организм не только физическое, но и психоло​гическое воздействие. Известно, что наша физиология напрямую связана
с психическим состоянием. Ценность пачакармы в том, что она предлагает систематическое удаление токсинов из каждой клетки тела, посредством естественных органов выделения – потовые железы, кровеносные сосуды, мочеточник и прямую кишку.
В древних текстах панчакарма превозносится как великолепное сред​ство сезонного обновления организма, обеспечивающее его баланс из года в год. Несмотря на то, что большинство из американцев обладает непло​хим здоровьем, нельзя сказать, что они достигают преклонного возраста абсолютно здоровыми. И действительно, лишь треть пожилых людей не подвержены таким распространенным болезням, как рак, сердечная недо​статочность, артрит, диабет, остеопороз и другие «старческие» недуги. Для постижения их причины у западного врача нет достаточных оснований: он считает их естественными возрастными нарушениями здоровья, скопив​шимися за долгую жизнь, подобно снежному кому. Ни одну снежинку нельзя обвинить в том, что она стала причиной образования этого кома, однако с каждой снежинкой он становится все крупнее. Рассматривая эту проблему в терминологии Аюрведы, мы можем сравнить эти снежинки с частичками амы, и пока все они не удалены, не может быть и речи о необходимом равновесии.
Фазы панчакармы
Панчакарма ( в буквальном переводе«пять действий») включает в себя серию фаз, или шагов, СООТВЕТСТВУЮЩИХ ТИПУ ТЕЛА и проводи​мых под наблюдением специалиста в течение недели. Понадобилось около пяти лет, чтобы адаптировать эти традиционные процедуры к условиям Запада, поскольку, как и многие другие целительные подходы, панчакарма в разных регионах Индии выполняется по-разному. В нашем Центре Чоп-ра это происходит следующим образом:
Промасливание (шехана): пациент принимает внутрь семена кунжута или очищенное топленое масло, настоянное на травах (ги), чтобы смяг​чить свои доши и минимизировать работу пищеварения. В терминах Аюр​веды, пациент временно приглушает Агни, пищеварительный огонь.
Прием слабительного (виречана): нежное слабительное, такое, как сен-на, поможет вам очистить пищеварительный тракт, понизить уровень Питты и еще больше затушить Агни.
Масляный массаж (абьянга): в нашем Центре применяют массаж всего тела, гораздо более полный и продолжительный, чем в домашних услови​ях. При этом масло настояно на травах, согласно типу тела. Значительные
усилия прикладываются к тому, чтобы освободить избыточные доши и направить их к органам выделения. Есть также сопутствующая процедура, называемая широдхара, при которой теплое, настоянное на травах кун​жутное масло направляется тонкой струйкой на лоб, чтобы достичь глу​бинного расслабления нервной системы и уравновесить Прана Вату (суб-лошу Ваты, ответственную за контроль мозговой деятельности).

Потение (сведана): насыщенный травами пар открывает телесные поры и помогает телу очиститься через потовые железы.

Клизма (басти): медицинские клизмы, которые Аюрведа насчитывает более сотни типов, в основном используются для очистки пищеваритель​ного тракта от освобожденных дош.

Очистка носа (насья): медицинские масла или травяные настои вдыха​ются с целью очистки носовых пазух и служат удалению избыточной Кап-хи из головы.

Следующие два случая служат наглядной иллюстрацией эффективнос​ти очистительных процедур.

Даниел Фрезер, подрядчик сорока лет, почувствовал первые боли в по​яснице около десяти лет назад. Как это часто случается, его лечащий врач не смог определить их причину и избавить от них своего пациента. После долгих походов к специалистам Даниел решил примириться со своей бо​лезнью и ложился в постель лишь в случае обострений.
Аюрведический доктор, исследовавший этот случай, сообщил Даниелу, что его недуг проистекает из дисбаланса Апана Ваты (суб-доши Ваты, контролирующей поясницу и пищеварительный тракт). Ему были назна​чены процедуры, служащие успокоению Ваты – неделя панчакармы и занятий йогой. К концу курса боль перестала беспокоить его, впервые за десять лет. С тех пор Даниел взял за правило проходить профилактический курс очищения в нашем Центре.
* * *
Шерил де Люка начала страдать от обычных в подростковом возрасте высыпаний на лице в возрасте 17 лет: однако, они не прошли, когда ей исполнилось 31. К счастью, высыпания проходили в достаточно мягкой форме и не постоянно; и все же они были постоянной причиной ее рас​стройства и низкой самооценки. Как обычно, «патентованные средства» ничем не могли помочь ей, также как и отказ от шоколада, томатов, жаре​ной и острой пищи.
Когда Шерил исполнилось 25, лечащий врач прописал ей тетрациклин – антибиотик, обычно применяемый в таких случаях. Его слабым побочным эффектом было расстройство желудка и повышенная чувствительность к солнечному свету. Доктор уверял ее, что это – не очень высокая цена за обуздание болезни, но Шерил беспокоила мысль о необходимости посто​янного приема антибиотиков.
Обратившись в наш Центр, Шерил узнала, что ее болезнь происходит от дисбаланса Питты (точнее, Браджака Питты, ответственной за тонус кожи): Лечение было простым: диета, умиротворяющая Питта-дошу, и инструк​ции, как проводить дома Аюрведические процедуры. Последний прыщ исчез с ее лица через полгода, и уже год, как ее ничто не беспокоит.
Современный подход к исполнению панчакармы.
В современной Индии прохождение процедур панчакармы при смене сезонов стало привилегией либо очень богатых людей, либо преданных аюрведической традиции. Однако, классические тексты настоятельно ре​комендуют панчакарму каждому человеку, желательно три раза в год, в начале холодных сезонов – весны, осени и зимы. Желательно совершать ее в клинике, чтобы не тратить силы на дорогу домой и обратно; однако, и амбулаторный подход весьма эффективен. Для человека с хорошим здоро-рьем весьма полезно проходить панчакарму минимум один раз в год. Для больных эту процедуру можно совершать также дома, под наблюдением специалиста поАюрведе. Детям до 12 лет панчакарма не требуется, если нет серьезных нарушений здоровья.
МЕДИТАЦИЯ – ТЕХНИКА ВЫХОДА В ЗАПРЕДЕЛЬНОСТЬ
Физические нечистоты, скопившиеся в теле, имеют свои аналоги в дея​тельности ума: это страх, гнев, алчность, слабоволие, недоверие и другие негативные эмоции. Действуя на квантовом уровне, они зачастую столь же опасны для нас, как химические токсины. Таким образом, «пульт управле​ния» взаимосвязью разум-тело вынужден перерабатывать эти умственные яды в химические вещества, так называемые «гормоны стресса», повинные в возникновении множества заболеваний. Аюрведа определяет эти нега​тивные тенденции как «ментальную аму», от которой следует очистить ум как можно скорее. Но как это сделать?
Невозможно очистить ум, просто думая о необходимости очищения. Разгневанный ум не в силах побороть собственный гнев; страх не может быть преодолен посредством страха. Однако существует техника, позволя​ющая проникнуть в гораздо более высокую сферу, чем та, в которой фор​мируется страх, гнев и другие формы ментальной амы. Этот подход имену​ется медитацией. Надлежащее освоение и применение техники медитации позволяет нам без труда избавляться от загрязнения своими же эмоциями и мыслями. В нашем Центре любой желающий может познакомиться с техникой Медитации Целительного Звука (PSM) – простым и естествен​ным путем к достижению самопознания.
Будучи начинающим медиком в 70-х годах, я был привлечен к этому виду медитации по двум причинам: личной и профессиональной. Личная причина состояла в насущной потребности внутреннего роста, в достиже​нии расширенного состояния сознания в ментальной и духовной сферах. Профессиональная причина заключалась в поиске более обширного поля исследований. Я вскоре увидел, что медитация раскрывала передо мной новую сферу исследований и возможностей реально помочь людям.
Медитация состоит вовсе не в том, чтобы заставить свой ум умолкнуть; это просто нахождение точки покоя, которая с нами всегда. Исследуя на​громождения тревог, негодования, страстей, фантазий и беспочвенных на​дежд, наполняющие наш ум, становится ясно, что внутренний диалог, постоянно занимающий наше внимание, в действительности контролирует нас. Каждый из нас – жертва собственной памяти: такой диагноз поста​вили современному человеку аюрведические мудрецы тысячелетия назад.
За завесой нашего внутреннего диалога находится нечто совершенно незнакомое нам: глубинное безмолвие ума, не отягощенного своим про​шлым. Это именно та тишина, которую мы желаем принять в свое бодр​ствующее сознание путем медитации. Но почему это так важно? По той причине, что это безмолвие – то самое место, где живет наше счастье. Именно из него озаряют нас проблески вдохновения и накатываются теп​лые волны симпатии и сострадания, неся в наше сердце любовь. Все это – весьма тонкие эмоциональные состояния, и хаотический грохот внутрен​него диалога почти всегда заглушает их. И все же, однажды обнаружив эту точку безмолвия в центре своего ума, вы уже не будете нуждаться в случай​ных и хаотичных импульсах, порождающих страх, тревогу и боль.
Если вы намерены извлечь полноту духовной пользы из медитации, я рекомендую вам обратиться за помощью к наставнику, чьи духовные тра​диции близки вам. Однако, есть техники медитации для достижения внут​реннего безмолвия, с которыми вы можете ознакомиться уже сейчас, по​скольку они, в основном, связаны с физиологией. С их помощью вы на​учитесь входить в контакт со своим управляющим центром, достигая при этом максимального физического расслабления.
Подготовка к медитации: сядьте прямо, положив руки на колени ладо​нями вверх, закройте глаза и дышите легко и ровно. Пусть ваше внимание без напряжения следует за ритмом дыхания. Чувствуйте, как воздух входит в ноздри и наполняет легкие. Не старайтесь дышать глубоко или делать задержку дыхания; просто следуйте своему привычному ритму. На выдохе позвольте своему вниманию сопровождать воздух на его пути из легких и через ноздри.
Ничего не делайте через силу. Пусть ваше дыхание происходит легко и свободно, а дыхание следует за ним без напряжения, как ветерок шевелит листья на макушках деревьев. Освобождая дыхание, делайте его все более тихим и нежным. Не спешите; только если вам захочется замедлить ритм дыхания, позволяйте этому произойти. Если вам не будет хватать воздуха, не тревожьтесь: это означает, что ваши глубинные стрессы выходят на поверхность, или вы просто поспешили замедлить ритм дыхания. Верни​тесь немного назад, к тому ритму, который вам удобен.
Когда вы полностью привыкнете к новому типу дыхания, начните при​менять мантру «СО ХАМ» – «СО на каждом вдохе и «ХАМ» на выдохе.
Что дает это упражнение? Возможно, вы обратили внимание, что сам факт обращения внимания на дыхание позволяет вам все глубже и глубже расслабляться, и, благодаря этому, ваш ум становится все спокойнее есте​ственным путем. Почувствовали ли вы это? Если да, то, скорее всего, вам удалось уловить отблески истинного безмолвия – такая вероятность есть,
хотя вряд ли ваше внимание было направлено на их поиск. Если вы искали безмолвия, скорее всего вы потеряли счет времени – замечательный при​знак того, что вы недалеки от своей цели. В этом процессе большинству людей приходят в голову гораздо более возвышенные мысли, чем обычно – еще один хороший знак!
По мере того, как вы обретаете опыт подобной медитации, вы ощущаете прилив омолаживающей энергии и жизненной силы, освобождаемой из глубинных уровней вашей нервной системы. Это – весьма глубокий опыт перемен и настоящий фонтан юности и обновления!
Хотя сам процесс медитации был окутан тайной на протяжении столе​тий, его суть составляет весьма практический и лишенный мистического оттенка подход к успокоению ума. В этом – вернейший подход к откры​тию каналов подлинного исцеления.
Разум, исцеляющий сам себя
Жизнь Мэтта коренным образом изменилась за его последний школь​ный год, когда родители затеяли изнуряющий бракоразводный процесс. Он всегда был способным учеником, которым родители привыкли гор​диться. Их решение развестись было тяжелым для всех членов семьи.
Мэтт лежал в постели, вслушиваясь в утреннюю перебранку родителей за стеной. Головная боль, мучавшая его уже давно, становилась невыноси​мой; его обычное состояние легкости и остроты ума сменялось затяжной депрессией. В школьные часы это состояние обострялось, он чувствовал острую боль, головокружение и тошноту. До окончания семестра остава​лись считанные недели, но концентрации Мэтта уже не хватало на учебу. Он мог лишь слушать легкую музыку и читать газету.
После развода Мэтт стал жить с отцом, едва скрывавшим глубокое не​довольство болезненным состоянием сына. Он дал ему работу клерка в своей конторе и направил на лечение к психиатру. Прописанные антидеп​рессанты не помогли; к двадцати годам Мэтт был настолько измучен, что всерьез думал о самоубийстве.
В то время один из друзей рассказал ему о медитации. Лечащий врач не возражал и даже признал, что это может пойти на пользу. Мэтт освоил первичную технику медитации, по 20 минут утром и вечером. Он познако​мился с особой мантрой, подобранной не по смыслу, а по звучанию. Этот звук подхватывает движение ума и направляет его, естественно и без уси​лий, на все более тонкие уровни умственного процесса.
По мере того, как звучание мантры пульсирует в уме медитирующего, он начинает проникать на те уровни ментального плана, где все мысли, как таковые, остаются далеко позади. Об этом уровне можно сказать только одно: ум выходит за собственные индивидуальные пределы. Вырвавшись из капкана мыслей и представлений, ум входит в сферу своей изначальной природы – чистого осознания. Безмолвие этого состояния очищает его от отживших подходов и представлений; прежние шаблоны мышления спа​дают с него, подобно сухой шелухе. Когда это происходит, ум сам себя исцеляет. 

Когда Мэтт провел несколько медитаций, он начал чувствовать серьез​ные изменения в своем умственном состоянии. Небольшие островки яс​ности начали проявляться в его уме; вступая на них, он чувствовал себя совершенно бодрым, свободным от узости и депрессии, и совершенно счастливым. С течением времени эти островки росли и соединялись; Мэтт с нетерпением ждал моментов общения с ними. Однако, это было возмож​но лишь во время медитации; в обыденной жизни депрессия возвращалась к нему с новой силой. Спустя несколько месяцев Мэтт решил обратиться в наш Центр.

«То, что ты испытываешь – не что иное как различные уровни осозна​ния,» – сказал я ему. – «Твоя депрессия находится на одном уровне, головная боль – на другом, а островки ясности – на третьем. Медитация служит тому, чтобы вести тебя глубже и глубже внутрь себя, до тех пор, пока ты не войдешь в сферу, не тронутую болезнью. Это – наиболее «ре​альная» часть твоего существа. Благодаря медитации эти моменты осоз​нанности расширяются и становятся жизненной нормой. В настоящее время, твой ум зафиксирован на определенных шаблонах твоего поведе​ния, и твое тело очень хорошо знает об этом. Состояние депрессии захва​тило все твое внимание, и по этой причине ты не способен сосредоточить​ся ни на чем ином».

«Однако, как ты уж сам убедился, это состояние можно отпустить от себя. Медитация – ключ к такому освобождению, и она позволяет челове​ку ПРОСТО БЫТЬ. И когда ты позволяешь этому произойти, твое внима​ние неизменно возвращается к тому безмолвному, неизменному, умирот​воряющему уровню осознания, которое и есть истинный ТЫ. Это место – основа ума, и, возвращаясь в него, ты каждый раз наполняешь свой ум его миром и силой».
С помощью техники медитации человек может перемещать свой ум между состояниями активности и тишины. После нескольких секунд или минут безмолвия ум естественным образом возвратится в активное состоя​ние, подобно ныряльщику, выплывающему на поверхность воды. Что зас​тавляет его сделать это? Те же самые импульсы, которые направляют нашу повседневную жизнь – наши желания. Малейшее желание порождает пу​зырек активности в сфере безмолвия, который быстро расширяется, и, следуя за ним, наш ум посещает полновесная мысль.
Однако, качество этой мысли уже иное, чем вне медитации – она будет нести с собой ауру счастья и обновления, по одной той причине, что мы извлекаем ее с глубинных уровней нашего бытия.
Мэтт сказал мне, что недавно с ним начались новые чудесные явления: в моменты ясности ему начали открываться строчки стихов. Они сложи​лись в целое стихотворение, приходя к нему слово за словом в его обычном процессе мышления. Они просто проявлялись перед ним!
«Это – хороший знак», – ответил я. – «По мере того, как ты будешь подходить все ближе к своему творческому центру мышления, сам стиль изложения твоих мыслей существенным образом изменится. Вместо раз​розненных фрагментов, ты будешь видеть все сущее в его целостности; там, где до сих пор был конфликт, ты увидишь его отсутствие. Истинное «я» позволяет увидеть привычный пейзаж в новом свете, и, пребывая в нем все дольше и дольше, ты будешь получать опыт, прежде недоступный тебе».
Я тихо и с нежностью добавил: – «Страдания и боль, которые ты полу​чил – опыт, который твой ум извлек из разлуки с реальностью, с теми волшебными островами, куда ты можешь вернуться в любой момент. Они – вечная и неизменная часть твоего существа; если бы ты мог жить на них постоянно, никакая печаль не могла бы коснуться тебя. Урок, который медитация преподала тебе – в том, что эта реальность, в своей целостнос​ти, неодолимо влечет тебя к себе. Она зовет тебя домой! Ты уже успел услышать ее зов, не так ли?»
Мэтт признал справедливость моих слов, и добавил, что головные боли уже практически отступили, и он готов исполнить свою мечту – стать писателем.
«Твое доверие к своей судьбе – еще один хороший знак», – отметил я. – «Ты начинаешь вспоминать себя. Поиски своего истинного «я» – весь​ма глубинный процесс, который не имеет конца. Твое тело уже настроено на сигналы здоровья, поступающие о него, и чем чаще ты будешь обра​щаться к Истоку, тем крепче будет твое здоровье. Ты уже совершил ве​ликий прорыв; твое полное выздоровление стало просто вопросом вре​мени».
Медитация как техника оздоровления
Да, судьба Мэтта – в высшей степени вдохновляющая история, но давайте рассмотрим влияние медитации в свете медицинской статистики. Один из наиболее наглядных примеров ее исцеляющего влияния – паци​енты, страдающие гипертонией (высоким кровяным давлением), также именуемой «безмолвным убийцей». Дело в том, что эта болезнь почти не имеет симптомов, и все же именно она – причина большинства сердечных приступов и инфарктов.
Практически треть взрослых американцев страдают повышенным кро​вяным давлением; почти 30 миллионов пациентов получили предупрежде​ние от своих докторов обратить на это внимание, но не обратились за регулярным лечением. Хотелось бы довести до их сведения, что начальные фазы гипертонии замечательно поддаются лечению путем медитации. Впер​вые этот факт был установлен исследованиями Гарвардской Медицинской школы в 1974 году. Опыт состоял в том, что 22 испытуемых, страдающих гипертонией, прошли проверку давления 1200 раз, до и после того, как были обучены технике медитации. В течение эксперимента, с одного меся​ца до пяти лет, их давление упало в среднем со 150/94 до 141/88. Этот опыт показал, что медитация лучше нормализует диастолическое давление (ниж​ний показатель), чем верхнюю цифру, но даже это – весьма существенный показатель ее благотворного влияния. Отмечу, что эти результаты, под​твержденные во многих других опытах, не связаны с тем, получал пациент медикаментозное лечение в течение эксперимента или нет.
Вы можете возразить, что нормализация слегка повышенного давле​ния – не такой уж важный показатель; однако, не следует забывать, что начальные фазы гипертонии оказывают весьма серьезное воздействие на здоровье стареющего организма. Половина жизней, унесенных гиперто​нией, приходится именно на людей с не слишком высоким кровяным давлением, в начальной фазе этой болезни. Достаточно упомянуть, что страховые компании считают этот показатель важнейшим при заключе​нии контрактов с клиентом. К примеру, человек зрелого возраста с идеаль​ным давлением (120/80) имеет шанс прожить на 16 лет дольше того, чье давление достигает отметки 150/100. Простая практика медитации позво​ляет людям, достигшим 40 лет, снизить свое давление до безопасной от​метки, 130/90.
МЕДИТАЦИЯ ТАКЖЕ ЗНАЧИТЕЛЬНО ПОНИЖАЕТ УРОВЕНЬ ХО​ЛЕСТЕРИНА В ОРГАНИЗМЕ, Холестерин – основная причина сердеч​ных приступов, поскольку его избыточное содержание в крови образует жировые скопления в артериях, подводящих кровь к сердцу. На первый взгляд – непонятно, каким образом ум может управлять уровнем холестерина? Но его содержание в крови определяется рядом факторов, по боль​шей части физических: диетой, возрастом, наследственностью, особенно​стями пищеварения, а также функцией печени, играющей здесь главную роль. Несколько лет назад израильские ученые, Купер и Эйген, провели опыт, отобрав 23 пациента с повышенным уровнем холестерина. 12 из них практиковали медитацию в течение года; остальные образовали конт​рольную группу.
К концу эксперимента первая группа снизила содержание холестерина с 255 единиц до 225 (медицинская норма в США – 200 единиц для взрос​лого пациента). Участники контрольной группы не проявили тенденцию к снижению уровня холестерина. (Опыт проводился таким образом, чтобы устранить влияние факторов возраста, диеты и веса испытуемых. Подоб​ный же опыт был проведен в еще одной группе людей с содержанием холестерина в крови, близким к норме, с тем же обнадеживающим резуль​татом).
Результаты таких исследований позволяют увидеть, что система взаи​мосвязи ума и тела поддается прямому воздействию со стороны тонких ментальных техник. Конечно, гипертония и избыточный холестерин – не единственные болезни, поддающиеся излечению благодаря медитации. Д-р Орме-Джонсон, известный физиолог, исследовал здоровье двух тысяч людей, практикующих медитацию (все они входили в группу людей, дав​ших письменное обязательство медитировать определенным образом и регулярно проходить обследование. При этом они могли придерживаться привычной диеты и образа жизни.
Целью опыта было установить, насколько реже или чаще человек, прак​тикующий медитацию, нуждался в медицинской помощи по сравнению с обычным человеком. Результаты оказались впечатляющими:
Они обращались к врачам:
•   на 46, 8% реже, если их возраст не достигал 19 лет (группа детей и подростков);
•   на 54, 7 % реже для возрастной группы 19-39 лет (лица молодого возраста), и
•   на 73,7% реже для группы старше 40.
Действительно, есть над чем поразмыслить! Ведь человек среднего воз​раста, практикующий медитацию, вынужден обращаться к врачу в сред​нем в 4 раза реже, чем его среднестатистический сверстник! Тот факт, что лица зрелого возраста извлекают максимальную пользу из медитации, на​водит на серьезные размышления. К примеру, среди них число лиц, стра​дающих от рака и гипертонии, намного ниже, чем в целом по стране, а именно:
•   на 87, 3% меньше повторных госпитализаций после ремиссии сер​дечных болезней;
•   на 55, 4% меньше случаев повторного обращения с опухолями раз​личных типов.
Эти порядки цифр в обычной статистике показались бы невероятными. К примеру, если бы лекарство, снижающее холестерин, уменьшило бы число сердечных приступов на 50%, оно оказалось бы чудом № 1 на миро​вом рынке лекарств (но пока мы ничего не слышали об этом). Это же верно и в отношении заболеваемости раком, где такие показатели были бы заре​гистрированы как мировой рекорд. Пятидесятилетние исследования рака в США показали, что число пациентов не склонно уменьшаться. (Разуме​ется, статистика фиксирует средние цифры, тогда как определенные типы рака, такие, как локализованный рак груди и детская лейкемия, успешно излечиваются в последнее время).
Чтобы получить непредвзятую картину, Орне-Джонс параллельно ис​следовал контрольную группу из 60000 человек. За пятилетний период их заболеваемость ничем не отличалась от среднестатистической. Таким об​разом, может считаться доказанным, что практикующий медитацию – будь то ребенок, молодой человек или старец – болеет в два раза реже, чем средний американец.
Как научиться правильно медитировать
Поскольку медитация – весьма тонкая и специализированная техника, лучше всего изучать ее с опытным инструктором. По книге это сделать не так уж легко. В Центре Чопра подготовлен штат из более чем пятисот инструкторов, готовых обучить каждого Медитации на Первичный Звук, вместе с другими оздоровительными упражнениями, подбираемыми ин​дивидуально.
Я рекомендую начать с простой медитации, описанной на предыдущих страницах, и вести поиск подходящего наставника. Развив вкус к успокое​нию ума, вы постепенно освоите правильную технику медитации. Более подробная информация приведена в Приложении А.
ЦЕЛИТЕЛЬНЫЕ ЗВУКИ – ТОНЧАЙШИЕ ВИБРАЦИИ ПРИРОДЫ
У Природы в распоряжении есть множество вибраций, призванных на​поминать нам о ее соответствии с глубинной природой нашего существа. Любой звук, способствующий умиротворению и расширению ума, по праву может считаться целительным. Согласно Аюрведе, эти тонкие вибрации не служат просто аккомпанементом – напротив, вся Природа соткана из них! Из совершенной тишины квантово-механической Вселенной рож​даются первичные звуки, складываются в первоматрицы и, посредством времени, вызревают в то, что мы называем материей, энергией и плодами их бесконечного взаимодействия – камни, деревья, звезды и наши соб​ственные тела. Крики птиц, жужжание пчел, звуки волн, шуршание лис​тьев на ветру – все звуки Природы обладают целительным свойством для нас. Выберите время, чтобы выехать за город, чтобы вслушаться в эти . звуки, и постарайтесь извлечь из них пользу для себя. (В крайнем случае, ;ожно слушать записи, к примеру, океанских волн и шумов водопада).
еоретическая основа необходимости слушания этих звуков состоит в
ом, чтобы возвратить свой ум на квантовый уровень, восстанавливая раченные диапазоны звучания, соответствующих диапазонам утрачен-
ого здоровья.
Квантовая реальность
Поскольку «квантовая реальность» – в полной мере чуждая концепция для людей, воспитанных в духе материализма, каковыми многие из нас являются, давайте вначале рассмотрим природу и сущность первичного звука. Западным физикам уже известно, что глубинные уровни бытия ле​жат именно на уровне квантового Единого Поля. Термин «квант» опреде​ляет мельчайшую «частицу» энергии (света, электричества и др.), которая может существовать. (Сам термин происходит от латинского слова «ко​личество»). Квантовая реальность отвергает привычный нам «здравый смысл» – к примеру, в ней нет такого понятия, как «твердое вещество». Мы привыкли считать атом минимальной частицей материи (по-гречески, «неделимый»). Однако, известно, что атом состоит из еще более тонких уровней материи, вращающихся с огромной скоростью в пустом простран​стве, таком огромном по сравнению с ними, что оно сравнимо с межгалак​тической пустотой. Пропорция расстояний между двумя электронными орбитами и сопоставима с расстоянием от Солнца до Земли!
Если взять эти мельчайшие частицы за точку отсчета, то мы вскоре убедимся, что их нельзя мерить привычной меркой – это скорее энергия, которая время от времени принимает вид материи. Это фундаментальное открытие, что материя представляет собой частный вид энергии, стало базисом квантовой физики – революционного прорыва в науке, совер​шенного Эйнштейном и другими учеными в начале 20 века. Физики отвер​гли взгляд на микрочастицы как на «бильярдные шары» и начали исследо​вания неуловимых состояний, проявляющихся как энергия в один момент и как материя – в другой.
Революция в физике создала базис перемены мировоззрения человече​ства в целом. Квантовая физика доказала, что бесконечное количество объектов физического мира – звезды, галактики, деревья, бабочки и аме​бы – связаны между собой бесконечным единым квантовым полем, неви​димо, но вполне ощутимо связывающим мир и события в нем между со​бой. Все, что кажется нам независимым и отдельным, на самом деле впле​тено в этот единый «объект», и иллюзия твердости этих предметов – лишь аберрация наших органов чувств, «сплющенных» до весьма узкого диапа​зона. Исследования квантовых уровней Природы стали возможны для нас лишь благодаря развитию технологий – рентгена, сверхпроводников и лазеров; однако, законы их существования были хорошо известны мудре​цам древности.
Сейчас уже доказан факт существования Единого Поля – предельного уровня реальности, служащего фундаментом всех проявлений Природы. Мы можем исследовать его привычным методом – к примеру, пытаясь понять сущность дерева, мы можем ощупывать его листья, ветки и ствол, постепенно доходя до корней; так и множественность предметов вокруг наверняка произрастает из единого корня. Поскольку человек – тоже часть Природы, мы можем с уверенностью утверждать, что законы Едино​го Поля могут быть открыты для нас – ведь оно окружает нас каждый момент!
Медитация предлагает нам способ непосредственного восприятия это​го Единого Поля. Один человек, опытный в медитации, так описывает свое переживание:
«Я чувствовал, как оковы обыденного ума спадают с меня. Я почувство​вал расширение великой сферы, а затем и сама эта сфера исчезла, оставив меня в бесконечности и пустоте. Я почувствовал беспредельное состояние свободы и естественность этой свободы, гораздо более близкой мне, чем привычная замкнутость в малом пространстве»
Таково описание великого сдвига в сознании, побуждающего ум рас​шириться к восприятию новой, глубинной истины Бытия – того факта, что человек больше, чем просто тело из мяса и костей, ограниченный узами времени и пространства. В действительности, каждый из нас имеет два дома – временный и вневременный, постоянный. Возвращаясь к тер​минам физики, можно сказать, что мир наших восприятий – электронов, кварков и других элементарных частиц – также может казаться привязан​ным к времени и пространству. Однако, как только сознание пересекает квантовый порог, мир «твердых частиц» начинает восприниматься как «пе​риферия» сферической волны, бесконечно распространяющейся во вре​мени и пространстве. Это позволяет сделать фундаментальный вывод: че​ловек не может в полной мере себя оценить до тех пор, пока полностью не осознает оба этих аспекта своего существа.
Тот же практикующий медитацию продолжает: «Порой восприятие бес​конечности бывает столь сильным, что я теряю ощущение тела и всего !круг в бесконечной свободе осознанности, в вечном и постоянном кон-нууме сознания». Нельзя сказать, что это описание, – лишь субъективная иллюзия. Вес​еленные подобные откровения люди получали во всех духовных тради-ях Востока и Запада. Звук – как лекарство Можно задать вопрос: «Но как же мы связаны с этим Единым Полем?» Аюрведа дает на него такой ответ: посредством бесчисленных нитей, со​стоящих из тонких вибраций, которые являют собой первичный звук. Это вполне сообразуется с воззрениями современных физиков: ведь, к приме​ру, два электрона атома гелия удерживаются вместе, невзирая на огромное, относительно их размеров, расстояние между ними. Очевидно, что неви​димая, но весьма сильная взаимосвязь удерживает их вместе, согласно некоему замыслу. Мудрецам Аюрведы еще в начале времен было известно, что каждый атом Вселенной был, есть и будет вечным и совершенным творением. Им была также известна природа взаимосвязи между атомами – тот универсальный «клей», который оживотворяет все сущее и наше соб​ственное сознание, служа проводником первичного звука. Древние риши слышали эти звуки и смогли передать их другим людям; так они дошли до нас. Эти первичные звуки можно произносить или петь нараспев; однако, произносимые внутри себя, на внутреннем звуке, они имеют еще большую силу, поскольку задействуют ментальный план. Могущество первичного звука проявляется во всех сферах, особенно наглядно – в оздоровлении. Древние мудрецы утверждали, что, поскольку тело буквально соткано из первичного звука, то болезнь означает, что какой-то телесный диапазон временно утратил звук.
***
Здоровье не беспокоило Молли Сандерс, пока ей не исполнилось 75 лет. Но затем у нее участились приступы боли в груди, которые были диагнос​тированы как «ангина пекторис». Они приходили внезапно, без какого-то повода с ее стороны, зачастую ночью. С января по май ей пришлось вызы​вать доктора пятнадцать раз! И хотя Молли отшучивалась и храбрилась, она была всерьез встревожена за свою жизнь.
Кардиолог не нашел серьезных повреждений сердечных сосудов, кроме возрастных. «Науке не так уж много известно о влиянии этого типа ангины на сердце», – сказал он в утешение, – «Просто старайтесь не переутомлять​ся и не принимайте свою болезнь так уж близко к сердцу».
	
	
	

	Чакра
	Местоположение
	Мантра

	1
	Копчик
	Лам

	2
	Гениталии
	Вам

	3
	Солнечное сплетение
	Рам

	4
	Сердце
	Юм

	5
	Горло
	Хум

	6
	Третий глаз
	Шам

	7
	Макушка
	Ом


«Когда вам 75, ничего другого не остается», – с улыбкой ответила Мол​ли и, разочаровавшись в подходах Западной медицины, решила обратить​ся в наш Аюрведический Центр. Изучив историю ее болезни, наш врач дал ей инструкции, как медитировать, и предложил начать каждый день слу​шать звуки Природы. Он также предложил ей ежедневно нескольку раз воспевать первичный звук, связанный с сердечным центром. Согласно Тантре, индийской духовной традиции, тесно связанной с Аюрведой, у человека есть семь энергетических центров (на санскрите, чакр). Эти чак​ры служат механизмами взаимообмена между разумом и материей.
Первый центр находится в основании позвоночника и управляет выжи​ванием человека в природной среде. Второй – правит функциями воспро​изводства и творчества. Третий, расположенный в области солнечного спле​тения, связан с личной силой. Четвертый, сердечный центр, ответствен за межличностные взаимоотношения. Пятый, расположенный в горле, уп​равляет самовыражением и речью. Шестой центр, в межбровье («третий глаз»), решает вопросы прозрения и интуиции. И, наконец, седьмой, на макушке головы, раскрывается благодаря опыту высших состояний со​знания.
Каждая чакра имеет соответствующую мантру (священный слог). Со​гласно учению Тантры, воспевание мантры с фокусировкой на соответ​ствующей чакре служит высвобождению энергии, которая, возможно, заб​локирована в этой сфере.
Мы предложили Молли воспевать звук сердечной чакры несколько раз в день. Несколько месяцев спустя мы получили радостное письмо, начи​навшееся словами: «У меня больше ничего не болит!». Летом мы получили от нее удивительные сведения: она поступила в колледж! Она стала самым «взрослым» студентом колледжа за всю историю его существования!
Как Аюрведа объясняет целительное воздействие первичного звука? Начнем с того, что обыденным умом невозможно охватить весь спектр вибраций, оказывающих влияние на нашу жизнь. Все, буквально все ока​зывает влияние на атомы, слагающие наши клетки – излучения других атомов материи, пульсации нашего собственного сердца, ритмы планет;
I все это определяет нашу жизнь, осознаем мы это или нет. Аюрведа гласит, I что иногда эти тонкие, но глубинные влияния, образующие нашу жизнь, I приходят в разлад, и эта дисгармония и есть причина болезней.
В этом случае Аюрведа советует нам выпевать соответствующий звук, который обволакивает и формирует поврежденные клетки, настраивая их – I не физически, а налаживая последовательность звуков в сердце каждой клетки. В случае такой формы ангины, как была у Молли, мозг посылает сигналы, сжимающие артерии. При этом реагируют молекулы-вестники, стимулирующие клетки нервов и мускулов в средних слоях кровеносных сосудов. Мучительные спазмы Молли происходили от неправильной ин​терпретации сигналов, передаваемых этими клетками.
Некоторые лекарства действуют именно по этой схеме – блокируя «не​правильные» сигналы. Однако, если помнить, что истинный источник и самих молекул, и получаемой ими информации – наш ум, то обращение к коррекции самих мыслительных процессов будет гораздо менее болезнен​ным, чем обычная терапия. Именно в этом – назначение целительных Г звуков. Показатели исцеления болезней у разных людей неодинаковы. Однако, предписывая их людям с тяжелейшими случаями сердечных болезней, рака, рассеянного склероза и даже СПИДа, мы получали отзывы об уменьше​нии боли, тревожности и других неприятных симптомов. С точки зрения науки, к этим случаям нельзя относиться всерьез, поскольку они не полу​чили должного исследования и документального подтверждения. Но не​смотря на это, аюрведический подход к исцелению, основанный на тыся​челетиях опыта, с успехом пользуется этим методом наряду с обычным лечением.
Открытие того факта, что человеческое тело по сути соткано из созву​чий, для многих становится откровением. Эта теория, подкрепленная прак​тикой, дает великолепные результаты во всех сферах жизни. В течение нескольких часов меняется самооценка и негативное восприятие себя; люди сообщают о коренной трансформации возможностей их восприятия. Использование целительных звуков великолепно подтверждает Ведичес​кое высказывание: «ваш мир таков, каковы вы». Как только ваше восприя​тие раскрывается «вовнутрь», происходят грандиозные перемены и в ва​шем внешнем мире.
Целительная визуализация – использование внимания и намерения
Фокусировка своего внимания в той зоне вашего тела, где необходимо исцеление, и работа с намерением – важнейшая Аюрведическая техника оздоровления. Аюраведа гласит: «на что мы направляем свое внимание, то в нашей жизни растет». К примеру, если вы проводите два часа ежедневно в фитнесс-центре, ваша мускулатура растет, но у вас могут возникнуть про​блемы в семье или на работе.
Аюрведа утверждает, что силу внимания можно направлять на исцеле​ние тела: ведь тело следует туда, куда его направляет ваша осознанность.
Другой принцип Аюрведы – «намерение обладает безграничной орга​низующей способностью». Это означает, что полная ясность относитель​но желанного исхода событий определяет вашу способность к достиже​нию цели; для этого совсем не требуется представить процесс во всех деталях. К примеру, желая бросить бейсбольный мяч, вам не обязательно полностью представлять себе сокращение и расслабление каждого свое​го мускула – достаточно создать намерение, а тело само позаботится о десяти миллионах воздействий, необходимых, чтобы это произошло. Ведь высвобождение сахара печенью, преобразование его в энергию, измене​ния потока крови и частота дыхания управляются вашим телом, не нуж​даясь в вашем контроле! Если же вы при этом пожелаете проследить каждый телесный процесс, вряд ли ваш мяч достигнет цели в нужный момент.
Принципы, изложенные здесь, помогут вам привести в движение могу​щественные силы вашего тела, даже если сейчас вам мало известно о них. Пробуждение вашего внутреннего целителя потребует от вас немало уси​лий, в корне отличающихся от действий, привычных вам. К примеру, если вы желаете поднять руку, вам достаточно послать сигнал из мозга по позво​ночнику, побуждающий определенные мышцы сократиться, а другие – расслабиться. Однако, если вы намерены понизить свое кровяное давле​ние или улучшить сопротивляемость иммунной системы, вам понадо​бится более тонкий подход, требующий определенного мастерства в рабо​те со вниманием и намерением.
Приведенная ниже визуализация поможет вам понять, в какой мере вы уже сейчас способны управлять функциями своего тела, до сих пор оста​вавшимися тайной за семью печатями для вас.
Целительная визуализация
Сидя прямо с закрытыми глазами, перенесите свое внимание в сердце и вспомните обо всем, за что вы испытываете благодарность в своей жизни. Составьте твердое намерение отпустить от себя всю скорбь, сожаление и отчужденность, скопившиеся в вашем сердце или уме. (Впоследствии, если захотите, вы можете вернуть их назад.) Но сейчас, на время медитации, пусть они уйдут!
Теперь несколько раз повторите про себя: «Твоя воля да будет!», обра​щая ее к тому образу Вселенского Сознания, который вам ближе, называя
Его Богом, Святым Духом, Аллахом или иным именем. Повторяйте эту мантру несколько раз.
Составьте намерение прекратить свой внутренний диалог и позвольте своему вниманию блуждать по вашему телу. Если вы почувствуете в теле напряжение, выразите в уме намерение расслабления.
Затем сосредоточьтесь на дыхании. Вначале просто наблюдайте его, а затем выразите намерение замедлить его.
Перенесите точку осознанности в свое сердце Осознайте его пульса​цию, как звук и как ощущение. Выразите намерение замедлить его ритм. Перенесите внимание на руки и почувствуйте пульс в своих ладонях. Ощу​щайте, как теплые пульсации исходят к ним из вашего сердца. Выразите намерение усилить приток крови к ним и их теплоту.
Перенесите свою осознанность в глаза и почувствуйте пульсацию кро​ви – вначале в них, а потом во всем лице.
Пусть теперь ваша осознанность медленно и свободно движется по все​му телу. Чувствуйте теплоту, пульсацию и легкое покалывание тока крови там, где пожелаете. Если какое-то место нуждается в исцелении, направьте туда приток тепла. Если вы не знаете, какое именно место нуждается в вашем особом внимании, просто верните осознанность в свое сердце – оно само сделает все, что необходимо.
Теперь, со всей осознанностью и намерением исцелить весь разлад в своем теле, повторяйте, как мантру, эти два слова: «исцеление и трансфор​мация».
Перенесите вновь осознанность в свое сердце, на этот раз не фокусируя намерение; просто осознавайте свой сердечный ритм. Затем перенесите ее на дыхание и через несколько секунд откройте глаза и завершите эту цели​тельную медитацию.
* * *
Благодаря этой медитации вначале повышается температура и уси​ливается приток крови к местам, куда направляется целительное вни​мание, а затем туда направляется намерение исцеления. Это очень мощ​ная техника, и важно точно соблюдать последовательность действий, не забывая о чувстве благодарности и освобождения от негатива. Практи​куйте ее как можно чаще, и вскоре вы сможете мгновенно активировать целительную энергию силой внимания и намерения, когда это будет необходимо.
МАРМА-ТЕРАПИЯ
Марма-терапия – стимуляция точек, где соединяются ум и тело.
Поскольку каждая клетка обладает врожденной осознанностью, по сути, разум и тело встречаются в каждой из них, а не только в мозгу. В действи​тельности, как только ваш ум проникнет за покровы материи, вы увидите, что каждая клетка – настоящая «точка переливания» между материей и сознанием, место, где встречаются квантово-механическое тело и вне​шний мир. Однако, некоторые из этих точек имеют более важную функ​цию для жизни тела. Аюрведе известны 107 весьма чувствительных точек на коже, называемых «марма», невидимых, но ощутимых при касании. Они ответственны за поддержание равновесия во всем теле. Марма-тера-пия, массаж этих точек, производится в нашем Центре, и эту технику можно также изучить для повторения дома.
Древние Аюрведические тексты предупреждают врачей о пагубности рассечения марм, и определяют их функции и точное местоположение на теле. Картография марм весьма похожа, но не идентична, на сеть телесных меридианов, известную из китайской медицины. Есть сведения, что ин​дийский подход более древний и, скорее всего, является его предшествен​ником. Принцип неповреждения области марм чрезвычайно важен: хотя они и не пересекаются с крупными нервами и кровеносными сосудами, они все же жизненно важны, поскольку обозначают ключевые точки дви​жения энергии интеллекта, и поэтому особо чувствительны.
Стимуляция марм
Стимуляция марм способствует оживлению взаимодействия между со​знанием и физиологическими функциями тела. Существует множество способов такой активации – к примеру, медленные движения йоги, опи​санные в Части III. Делая эти упражнения, человек плавно натягивает соответствующие участки кожи, где расположены мармы. Капание тепло​го масла на лоб в одной из процедур панчакармы, называемой широдхара, имеет глубинное проникающее воздействие. Масляный массаж, абьянга, достигает всех этих точек, на что тотчас же благотворно реагирует нервная система и весь организм. Точки мармы напрямую «беседуют» с Вата-дошей и умиротворяют ее.
Поскольку мармы – не что-то воображаемое, но реальный путь глубин​ного воздействия на телесную систему, они могут быть стимулированы также ментально. Медитация оживляет течение энергии во всех них, но особенно – в трех главных мармах: на голове, в сердце и внизу живота. Поскольку они не расположены на поверхности кожи, то это происходит
на квантовом уровне. Их следует стимулировать в первую очередь, по​скольку они имеют прямое влияние на другие, малые мармы.
КЛИНИЧЕСКАЯ МАРМА-ТЕРАПИЯ
В Центре Чопра мы инструктируем пациентов, как проводить стимуля​цию марм в домашних условиях. Каждая марма соотносится со всеми тре​мя дошами и стимулируется соответствующей смесью масел. Прежде все​го, пациент проходит полную диагностику на предмет его дисбалансов. К примеру, хроническая головная боль имеет причиной дисбаланса Прана Ваты (суб-доши Ваты), расположенной в голове. Высококвалифициро​ванные специалисты нежно массируют маслами, настоянными на особых травах, точки мармы на голове, в строго определенном порядке. Пациент при этом чувствует себя отдохнувшим, боль отступает, и хронические сим​птомы постепенно исчезают.
МАРМА-ТЕРАПИЯ В ДОМАШНИХ УСЛОВИЯХ
Поскольку точное определение местоположения марм несколько отли​чается у разных людей, оно должно производиться опытным специалис​том. Однако, многое можно сделать и дома. К примеру, очень много важ​нейших точек расположено на ступнях ног, и весьма полезен массаж стоп кунжутным маслом перед сном в течение 3-5 минут.
Также, при выполнении ежедневной абьянги, обратите особое внима​ние на три важнейших точки (рис. 2). Первая из них находится в центре лба. Нежный массаж этой точки с закрытыми глазами даст вам избавление от головных болей, умственного перенапряжения и других проблем, свя​занных с Ватой. Другая связана с сердцем (она расположена в точке на оси позвоночника, где кончается грудная клетка) и служит успокоению эмо​ций. Третья точка находится внизу живота, на 4 дюйма под пупком, и помогает наладке пищеварения и других проблем низших функций Ваты. Делайте массаж легкими круговыми движениями, по несколько минут на каждую точку. Если у вас есть трудности с засыпанием, обратите внимание на первую марму; однако, не следует давить на нее слишком сильно или спешить, иначе вы достигнете обратного эффекта.
Восприятие благодати Природы
Вспоминая какой-либо свой опыт чистейшей радости – при рождении ребенка, при созерцании великолепного заката или горного озера – и сохраняя это чувство за пределами самого момента переживания, вы спо​собны достичь нового состояния сознания, называемого «чистая радость».
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Арюрведа учит нас, что это и есть фундаментальное качество человеческой жизни. На санскрите оно называется «ананда», что означает блаженство, или благодать.

С распространением Восточных учений на Западе люди начали приме​нять это слово для обозначения множества позитивных эмоций. Чтобы быть точным, скажу, что блаженство – слишком абстрактный уровень восприятия, чтобы быть переживаемым самим по себе. К примеру, как вы определяете интеллигентность какого-либо человека? Подобно интеллек​ту, блаженство – весьма абстрактная категория. Аюрведв утверждает, что этим качеством в чистом виде обладает квантово-механическое тело чело​века, и оно поднимается на поверхность нашего сознания при строго определенных условиях. Мы не можем видеть или осязать тысячи процессов в мозгу и теле, совокупность которых определяет это состояние блаженства, но есть чистая радость, которая служит неоспоримым свидетельством его присутствия.
Согласно мудрецам древности, все наши радости произрастают из этого чистейшего состояния, подобно тому, как ярчайший свет дает отблески на окружающих его предметах – ведь эти отблески не существуют сами по себе! И если вы можете постоянно поддерживать эту чистую радость в себе, то наверняка будете наслаждаться и совершенным здоровьем.
Настройка на Природные дары
Природа дарит нам великолепный источник энергии, питания и вос​становления для наших тел и умов. Окно в мир Природы – наши пять органов чувств.
•   Ходите босиком по земле хотя бы несколько минут в день, направ​ляя свое внимание на взаимосвязь стоп с Землей и сознательно впи​тывая через них ее целительную энергию.
•   Гуляйте по берегам природных водоемов, позволяя целительному воздействию прохладной воды проникать в глубины своего суще​ства.
•   Позволяйте живительным лучам Солнца наполнять вас теплом и жизненной силой. Осознавайте его энергию и любовь и отвечайте ему благодарностью за жизнь на Земле.
•   Прогуливаясь по местам, где много растений, вдыхайте и наслаж​дайтесь их дыханием. Идеальное время для этого – перед рассветом и на закате.
•   Созерцая звездное небо, позвольте космическим силам наполнить вашу осознанность.
Естественность состояния благодати
Каждая доша выражает особый аспект целостного состояния благодати, и поэтому в состоянии совершенного равновесия мы ощущаем их всех:
•   Вата – стимуляция, бодрость, пробужденность, радостность, опти-мистичность, гибкость.
•   Питта – довольство, добронравие, любезность, острота ума
•   Капха – устойчивость, сила, всепрощение, смелость, щедрость, во​сторженность, спокойствие.
Как и в большинстве случаев, Вата здесь выступает как лидер других дош. Она ответственна за циркуляцию энергии радости через нервную систему, служа трансформации клеток по всему телу. Однако, без равно​весной поддержки всех трех дош, физиологическая система обычного че​ловека не способна выдерживать это состояние долгое время. Основная цель Аюрведы – изменить это положение дел путем очищения окон внут​реннего восприятия. Дело в том, что наше обыденное восприятие самих себя не включает ту изначальную сокровищницу радости, хранящейся внут​ри нас.
Поскольку западная психология рассматривает, главным образом, от​клонения в восприятии, такие, как неврозы и психозы, она не так уж много может сказать о воздействии чистой радости на внутреннее состояние орга​низма. Моменты экстаза, воспетые поэтами, святыми и порой переживае​мые самыми обычными людьми, имеют прямую связь высшими состояни​ями совершенного здоровья. Эти исследования проводились физиологом Авраамом Маслоу в 50-60 годах 20-го века на группе испытуемых, достиг​ших состояния «самоосуществления». Эти люди, как обнаружил Маслоу, вели в высшей степени многоплановую и необычную жизнь. На первый взгляд, в образе жизни известного антрепренера, знаменитого писателя и великого дирижера не так уж много общего; однако, отбросив внешний покров событий, Маслоу смог обнаружить их общее свойство – много​кратное переживание «предельного опыта» чистой радости и благодати.
В такие возвышенные моменты, люди чувствуют тотальное преобразо​вание своей личной реальности – внутренней, и, зачастую, внешней. Пре​пятствия, кажущиеся огромными в обыденном состоянии сознания, с лег​костью преодолеваются. При этом человек ощущает огромную силу, глу​бинное спокойствие и гармония со всей жизнью.
Наиболее талантливые исполнители и спортсмены дают множество сви​детельств о моментах вдохновения, когда они превосходили свои прежние рекорды. Баскетболистка Патси Нил рассказывает о таком состоянии: «Есть моменты жизненной славы и великолепия, далеко превосходящие все обыч​ные физические и эмоциональные способности человека. Нечто НЕОБЪЯСНИМОЕ берет верх и насыщает своим дыханием обыденную ситуацию. При этом, спортсмен превосходит свои собственные ограниче​ния, извлекая из своего существа силы, о которых он до того даже не подозревал«.
Маслоу обнаружил, что такие возвышенные моменты обладают глубин​ным терапевтическим воздействием. При этом испытуемые приписывали коренные изменения в своей жизни глубинному осознанию, приходивше​му к ним в эти ключевые моменты. Они обретали небывалую уверенность в своих силах, творческую способность, позволявшую находить творческие решения для сложнейших проблем, и уверенность в том, что никакой
негатив не в силах их коснуться. В некоторых случаях затяжные депрессии и неврозы навсегда проходили буквально за одну ночь!
Сам Маслоу был глубоко впечатлен результатами своих опытов, и его первопроходческая деятельность позволила определить подходы к новой реальности и новой нормы человеческой психики. Однако, он оказался не в силах ни увидеть путь к достижению этих высоких состояний, ни осоз​нать их Источник. Он не был знаком с техникой трансцендентного перехо​да и мог только ожидать наступления этих моментов, когда приоткрывает​ся завеса между душой и обыденным состоянием сознания.
Сверхтекучесть
Не столь давно клиническая психология открыла особое состояние, когда творческие свершения происходят без усилий, и назвала его «состоя​нием потока». В такие периоды люди ощущают, что работа происходит как бы «сама собой», и даже глубинная и длительная концентрация не требует специальных усилий. В этом состоянии творческие люди чувствуют нео​быкновенный подъем и действуют сверх своих обычных способностей. Настройка на этот поток – не что-то такое, чему можно научить других или включать у себя по собственному усмотрению. По статистике, этой воз​можностью обладают менее чем 10% людей, да и они лишь эпизодически приходят в контакт с «потоком». Однако, число людей, достигших саморе​ализации, по мнению Маслоу, еще меньше – не более 1 % всего населения Земли!
Пока медитация оставалась за рамками исследования «серьезной» на​уки, ничего удивительного, что этот неуловимый феномен не мог быть изучен. Исследователи высшего класса, посвятившие свою жизнь поискам и описанию этого неуловимого состояния, рассказывают о том, что их существо на пике вдохновения испытывает особую «сверхтекучесть», при которой усилия с их стороны могут быть сведены к минимуму. При этом процессы сознания становятся полностью автоматичным – исполнитель полностью погружается в стоящую перед ним творческую задачу.
Вот одно великолепное описание от человека, имевшего этот опыт: «Мягкое, но могучее чувство всеобъемлющей благодати присутствовало на всем протяжении этого опыта, воссоединяя ум и тело. Физически я ощу​щала необыкновенную жизненность всего тела, столь высокую, что все препятствия казались мне не просто ничтожными, но даже само преодоле​ние их несло легкость и благодать!»
Сам термин «сверхтекучесть» взят из физики, где это свойство веществ было открыто около 50 лет назад. К примеру, когда жидкий гелий охлажда​ется до температуры абсолютного нуля, -273 градуса Цельсия, он не может больше удерживаться никаким сосудом, и начинает свое вечное движение
в пространстве. Как ни странно, причиной этого мистического состояния становится простое охлаждение! Дело в том, что при этом атомы гелия прекращают свое хаотическое движение и начинают напоминать армию, дисциплинированно преодолевающую минное поле. При этом они не ис​пытывают сопротивления окружающей Среды, преодолевая любую силу трения. Одним из других чудесных свойств состояния сверхтекучести яв​ляется сверхпроводимость, когда электрический ток в проводнике практи​чески не угасает. Кажется, что эти явления нарушают законы природы, однако они просто переходят на новый уровень применимости этих зако​нов при соблюдении надлежащих условий!
Подобным же образом сверхтекучесть сознания проявляется, когда ме​дитация «замораживает» привычный мыслительный процесс обыденного ума. При этом ум находит наслаждение в настройке на высшие порядки Бытия, на их великолепное безмолвие. Достигнув определенной точки сознания, ум все еще может мыслить и отдавать сигналы к действию, но уже по другим внутренним правилам. К примеру, человек испытывает «рас​ширение» всего своего существа и состояние «без трения» с окружающей обстановкой и материалом, недоступные для него в обыденном состоянии сознания.
АРОМАТЕРАПИЯ – ВЫРАВНИВАНИЕ ПОСРЕДСТВОМ ОБОНЯНИЯ
Каждый из наших пяти органов чувств сформирован в нашем кванто​вом теле для восприятия определенных вибраций. К примеру, вибрации света, попадающего на радужную оболочку глаза, вызывают у нас иное ощущение, чем вибрации соприкосновения с поверхностью, передавае​мые через пальцы. Именно так «энергетический суп» Вселенной проника​ет в наши органы чувств, чтобы насытить наше квантовое тело, и органы слуха, зрения, обоняния, осязания и вкуса заняты «сортировкой» этих вибраций на понятные для себя сигналы. Каждая изтрехдош, в идеальном случае, точно настроена на сигналы Природы и ответственна за следую​щие органы восприятия:
Вата – слух и осязание; Питта – зрение, и Капха – вкус и запах
Эти предпочтения восприятия могут быть весьма ощутимы у людей с явно выраженной одной дошей. К примеру, люди чистого типа Вата весьма чувствительны к громким звукам и резким прикосновениям. Люди типа
Питта, обычно белокурые и с чувствительной кожей, с трудом переносят яркий солнечный свет и имеют расположение к созерцанию красоты, при​родной и телесной. Капха, наиболее «земной» из трех типов, любит атмос​феру домашнего очага и уюта; для них, запахи и вкусы кухни предпочти​тельнее всего.
Поскольку каждый человек несет в себе сочетание всех трех дош, то и предпочтение – дело достаточно индивидуальное. К примеру, каждый человек, а не только тип Вата, благоприятно воспримет марма-терапию, которая, в основном, действует через осязание. Аюрведические тексты содержат подробные описания сенсорных стимулов, служащих уравнове​шиванию дош – от созерцания Луны и прогулок по берегам озер (очень полезно для Питы) до слушания звуков ветра, перебирающего ветки дере​вьев (благоприятно для Ваты). Помимо этих знаний, развита целая наука о запахах, называемая ароматерапией. Наши пациенты находят ее восхити​тельной!
Словарь ароматов
Каждая доша может быть успокоена запахом, соответствующим ей. Это происходит через восприятие расы – вкуса, предоставляемого едой (об этом подробнее – в части III). Здесь достаточно будет упомянуть о том, что существует шесть вкусов: сладкий, кислый, соленый, горький, вяжущий (бобы, гранаты, хурма) и острый (красный перец). Сладкие блюда уравно​вешивают одновременно Вату и Питту, как и сладкие запахи (к примеру, розы). Кислый вкус раздражает Питту, как и кислые запахи (включая все неприятные). Влажные, земляные запахи увеличивают Капху. Горькие и вяжущие запахи особенно подавляют Вата-дошу.
Язык четко различает эти шесть вкусов, тогда как спектр восприятия обоняния гораздо шире – специалист может различить до десяти тысяч оттенков!
Запахи, воспринимаемые нашим носом, вначале должны быть раство​рены в жидкости, выделяемой носовыми пазухами, чтобы достичь, благо​даря деятельности специализированных обонятельных клеток, гипотала​муса в нашем мозгу. (Эти клетки обоняния, по сути, являются нервными окончаниями, прикрытыми тонким слоем носовой слизи. Они обновля​ются раз в две-три недели). Тот факт, что запах проникает прямо в гипота​ламус, очень важен, поскольку этот крошечный орган ответствен за регу​ляцию десятков телесных функций, включая температуру, голод, жажду, уровень сахара в крови, рост, сон, сексуальное возбуждение и такие эмо​ции, как счастье и гнев. Ощутить какой-либо запах – означает послать прямой сигнал в «мозговой мозг», а оттуда – всему телу.
Одновременно этот сигнал поступает и в кровеносную систему мозга, продуцируя наши эмоции, и в область мозга, называемую гиппокампус, где хранится вся наша память (по этой причине запахи будят столь живые воспоминания). К примеру, запахи привычной еды, цветов или духов не​редко инициируют феномен «дежа вю». Таким же образом, сады, по кото​рым вы когда-то гуляли, навсегда запечатлели свое благоухание в вашем мозгу.
Применение ароматерапии
Аюрведа использует ароматы для создания соответствующих сигналов, которые призваны уравновешивать баланс всех трех дош. К примеру,
•   Вата уравновешивается смесью теплых, сладких и кислых арома​тов – таких, как базилик, апельсин, розовая герань и другие;
•   Питта уравновешивается смесью сладких и прохладных ароматов: сандалового дерева, розы, мяты, корицы и жасмина;
•   Капха, подобно Вате, любит смесь теплых ароматов, но с легкими оттенками остроты: кипарис, эвкалипт, камфара и майоран.
Брызните несколько капель ароматического масла в чашку теплой воды и наслаждайтесь легким ароматом, наполнившим комнату, в течение полу​часа. (В продаже есть особые ароматические свечи, но маленький подогре​ватель под чашкой поможет вам продлить вдыхание запаха. Самое благо​приятное время для этой процедуры – перед сном, так как дневные шумы и запахи могут заблокировать восприятие этих нежных ароматов). Они бла​гоприятствуют быстрому засыпанию и спокойному сну, так что их можно оставлять на всю ночь.
Кроме общеуспокоительного, существует также медицинский аспект аро​матерапии. При этом пациенту предписывается вдыхание аромата, успока​ивающего раздраженную суб-дошу. Для этого необходимо лишь знать, ка​кая доша у вас раздражена, и вдыхать вещества соответствующего аромата.
Бетси Аллен в феврале сильно простудилась; и даже когда к концу недели она попыталась встать с кровати, жестокий кашель буквально заго​нял ее обратно. Это продолжалось почти три месяца, пока она, наконец, не обратилась для обследования в наш Центр.
Специалист определил ее тип как Вата-Питта, с нарушением баланса Ваты в тканях легких, и предложил ей пройти курс ароматерапии. Бетси принесла домой особое масло и с трудом дождалась вечера, чтобы, нако​нец, приступить к процедуре.
Она описывает реакцию своего тела на вдыхание этого аромата, как нечто совершенно неожиданное и великолепное: «Каждая клеточка моего
гела, от макушки до пальцев ног, внезапно наполнилась жизнью. Я дыша-ia, как будто в первый раз, и не могла надышаться этим восхитительным фоматом!»
Перед сном она повторила процедуру еще раз, и та же волна чудесной жергии пришла вновь. «Мой разум отказывался принять тот факт, что гакой прилив жизненных сил может происходить от простого запаха, од​нако все мое тело подтверждало, что это именно так». Вскоре Бетси заснула, и уже много месяцев она не спала так крепко как в тот день.
Без точного диагноза ароматерапия может быть весьма приблизитель-юй, помогающей определить симптомы или просто успокоить. Однако гередки случаи, когда устойчивая мигрень, боль в спине, вялость кожи и тросто бессонница отступали на долгие периоды благодаря правильному подбору ароматов. Это – еще одно подтверждение Аюрведического принципа, что все что угодно может служить лекарством, если ты знаешь пациента достаточно хорошо.
Как научиться ароматерапии
Эта техника хороша тем, что не требует иных инструкций, кроме знания <асел. Для тех, кто не может прибыть на аюрведическое обследование, >екомендуем выбирать масла своей доминирующей доши – обычно имен-ю ее приходится в первую очередь умиротворять. Можно заказать специ-льные масла для Ваты, Питты и Капхи по Интернету (см. Приложение 1). Ароматические горшочки и распылители доступны повсеместно.
t       МУЗЫКАЛЬНАЯ ТЕРАПИЯ – МЕЛОДИИ ДЛЯ УРАВНОВЕШИВАНИЯ СВОЕЙ ПРИРОДЫ
В детстве наверняка каждый из нас испытывал мгновенное благотвор-юе влияние музыки на свое тело и ум. Колыбельная матери помогала ладко уснуть; песнопения в летних лагерях соединяли нас с древними радициями наших предков. Каждый помнит сладостные звуки Рожде-твенских хоралов, вдохновлявшие нас с наступлением зимы.
Аюрведа широко практикует терапевтическое воздействие музыки для [риведения в равновесие тела и ума. Пациенты нашего Центра каждый ень проводят время, слушая мелодии, специально подобранные для сона-тройки их дош. Музыкальная терапия являет собой весьма утонченный ютод изменения в лучшую сторону телесных физиологических функций.
Музыка – нечто большее, чем просто «пронзительные» или «бодря-дие» звуки. Почему бы нам не направить наше внимание в первую очередь [а нее – разумеется, для своего удовольствия, поскольку все приятное
оказывает благотворное влияние на наше тело, тем или иным образом. Обычно нам не приходит в голову измерить свое кровяное давление, чтобы определить, как на него влияет музыка Моцарта или Баха; однако извест​но, что легкие и нежные классические произведения легко справляются с этой задачей!
Музыка как лекарство
Тот факт, что музыку можно «выписывать» вместо лекарств, пришел ко мне в голову на очередной медицинской конференции в Нью-Дели, по​священной клиническим применениям звука. Одна доктор Аюрведичес-кой медицины, делая доклад, включила в него практическую демонстра​цию целительной силы музыки.
Она несколько минут пела аюрведические мелодии, уравновешиваю​щие Вату. Закрыв глаза, мы слушали эту прекрасную, необычную мело​дию, исполняемую с большим чувством и мастерством. Закончив пение, она попросила каждого из нас измерить пульс соседа; оказалось, что у всех присутствующих пульс участился от обычных семидесяти до восьмидесяти ударов в минуту. Затем она исполнила более быструю мелодию, основан​ную на другой pare (последовательности тонов). И вновь пульс каждого присутствующего превысил норму. Фактически, физиология всех нас ока​залась подвластна единому импульсу, исходящему из источника звука!
Эта базовая техника с множеством вариаций, настраивающих определен​ные участки тела, составляет основу звуковой терапии. Основа ее – цели​тельный звук, сбалансированный с целью настройки «разгневанных» дош.
Подобно тому, как это происходит с восприятием цвета, вкуса и запаха, каждая доша умиротворяется одним тоном или набором тонов и может быть выведена из равновесия другим. Быстрый или медленный ритм, точ​ная или неточная настройка инструментов, перемена ритмического ри​сунка – все это творческие средства для воздействия на внимание пациен​та. Ведические музыкальные тексты определяют, какая рага подходит для утренних, полуденных и вечерних часов – буквально для каждого времени дня! К примеру, если Вата чрезмерно возбуждена к пику рабочего дня, то полезно перевести ее с помощью подходящей музыки в более мягкое со​стояние, соответствующее ранним вечерним часам. Аюрведа утверждает, что определенные мелодии, должным образом пропетые или сыгранные, способны возыметь вселенский эффект. При этом в нашем теле происхо​дят перемены, отражающие разные ритмы Природы!
В конце концов, вечер – то время, когда замедляется не только наш пульс; каждое животное и растение также по-своему реагирует на него. Ведическая музыкальная терапия основана на фундаментальных вибраци​ях, пульсирующих в Природе в каждый момент.
Применение музыкальной терапии

Музыкальная терапия образует стандартную часть программ нашего Центра. Для домашнего использования можно заказать набор кассет и компакт-дисков через Интернет (см. Приложение 1), которые можно про​слушивать фрагментами в течение дня. К примеру, если вам трудно пробу​диться утром, вам поможет бодрящая музыка; для тех, у кого трудности с засыпанием, мы предлагаем более спокойные, протяжные звуки. Класси​ческая Индийская музыка и ее современные интерпретации помогут всем восстановить равновесие тела и ума.

Известно, что в периоды смены сезонов доши становятся особенно чувствительными к дисбалансу, зачастую вызывая весенние простуды и летне-осенние приступы аллергии. Однако, тело нередко проявляет чув​ствительность и определенные часы дня – ведь оно имеет свои периоды возбуждения и спада. Музыкальная терапия помогает привести этот про​цесс в спокойный ритм, для того, чтобы избежать перенапряжение и упа​док сил. К примеру, если вы не можете заснуть, вспоминая перипетии своего рабочего дня, это означает, что вам не хватает способности к плав​ному переходу из одного состояния в другое. Именно в этом музыкальная терапия может помочь!

Десять минут музыкальной терапии в день дадут вам:

· Бодрое пробуждение утром;

· Благоприятное пищеварение;

· Спокойное и гармоничное засыпание и приятные сны;

· Быстрое восстановление после болезни.

Лучший способ слушать музыку – сидя с закрытыми глазами. Позво​ляйте своему сознанию нежно следовать за мелодией; если оно будет ус​кользать, нежно направляйте его обратно. Закончив прослушивание, по​сидите в течение одной или двух минут в тишине.
Если у вас избыточный вес, то прослушивание музыки, умиротворяю​щей Капху, поможет вам ускорить обмен веществ. Если у вас повышенная раздражительность или изжога, вам поможет музыка, умиротворяющая Питту. Беспокойство и страх замечательно успокаиваются при звуках му​зыки Ваты.
Найдите музыку, резонирующую с глубинными струнами вашей приро​ды. Это может быть классическая Индийская или Западная музыка, ритмы Австралийских аборигенов или современные звучания – неважно, лишь бы эти вибрации были «питательными» для вас и вашей физиологии, и если вы будете чувствовать себя освеженными, легкими и пробужденны​ми, то эта музыка действительно работает!
СВОБОДА ОТ ПРИСТРАСТИЙ
Похоже, что человеческое сообщество с каждым годом все больше погру​жается в пучину вредных привычек. Высокие технологии медицины, про​пагандистские кампании под лозунгом «Просто скажи «нет»» и многомил​лиардная индустрия реабилитации не в силах решить эту всесокрушаю​щую социальную проблему. Для каждой обнадеживающей тенденции тот​час обнаруживается негативный «откат». К примеру, хотя с 1960-х годов потребление сигарет сократилось в США на 15%, все же около 50 милли​онов американцев продолжают курить, а особые группы, такие, как девоч​ки-подростки и рабочие предприятий, продолжают побивать все рекорды потребления сигарет. В результате число женщин, страдающих от рака лег​ких, продолжает расти. Известно, что 70% курильщиков, пристрастивших​ся к табаку в подростковом возрасте, продолжают курить в течение 40 лет. Чаще всего именно подростки становятся жертвами потребления алко​голя, даже имея тенденцию к более легким напиткам, таким, как пиво и вино. Средние школы – то место, где, несмотря на развертывание многих программ здорового образа жизни, учащиеся развивают пристрастие к потреблению алкоголя и наркотиков, в последние годы все более сильных. Известно, что вовлечение подростков в товарооборот наркотиков – «кад​ровая база» криминальных структур.
КОРНИ ПАМЯТИ
Суть квантового исцеления – в знании того, что память о нашем изна​чальном совершенстве никогда не была утеряна, а лишь заблокирована на время. Глядя на тех, кто пристрастился к алкоголю, табаку и наркотикам, становится очевидно: налицо серьезный дисбаланс, и сигналы от кванто-во-механического тела доходят с трудом или вовсе не поступают. Как зна​ния Аюрведы могут исправить такую ситуацию?
Прежде всего, разъяснением того, что обладатели пагубных пристрас тий, как и все другие, обладают интеллектом, пребывающим на глубинны уровнях их существа. И не имеет значения, каковы причины несовершен ства – ментальные или психические, приобретенные или врожденные -на квантовом уровне все эти влияния сплавляются в одно. То, что Аюрвед называет «смрити», память, контролирует возможность выбора, которую имеет каждый биологический организм. Чтобы индивидуальная клетк могла измениться, ей необходимо получить на это санкцию «управляюще го центра», где хранится вся память о прежнем существовании, определя ющая ее функции сейчас и тенденции развития. Если доступ к этому хра нилищу памяти нарушен, то и жизнь самой клетки искажена.
Я хорошо помню одного своего пациента – Уолтера, негритянскогс парня, выросшего в трущобах Бостона. В 16 лет он бросил школу, ав11 вступил на борт корабля, направляющегося во Вьетнам. Пройдя войну бе; единой царапины, он вывез оттуда, кроме впечатлений, пагубное пристра​стие к героину. Вскоре он попал в госпиталь, где я работал в отделе дезин​токсикации.
Мне сразу стало ясно, что Уолтер – не обычный пациент. Он храбро боролся со своей болезнью и уже через год после выписки нашел хорошую работу и был полон надежд.
Однако, случилось непредвиденное – однажды его машина сломалась, и ему пришлось добираться на работу в переполненном вагоне метро. Как будто щелкнул переключатель – из вагона Уолтер вышел другим челове​ком, и героин вновь привлек его к себе.
Что же случилось с ним? Никакое материальное объяснение здесь не подходит. Очевидно, клеточная память направила его привычным путем прежних пристрастий. Каким-то образом, который медицина еще не мо​жет постичь, клеточная память буквально правит действиями и самой жиз​нью человека!
Если это так, то значит, для избавления от своих пристрастий мы долж​ны изменить команду из «пульта управления» памятью клеток. Для этого недостаточно устранить токсины из клеток, давать советы такому человеку или пытаться преподать ему иные поведенческие шаблоны. Нужно обра​щаться напрямую к источнику болезни – к самой памяти клеток!
ЧУДОДЕЙСТВЕННОЕ СРЕДСТВО
В настоящее время типичная программа «переоборудования» наркома​нов весьма агрессивна и нацелена на ограждение пациента всеми способа​ми от его возвращения к своему пристрастию. Ему говорят: «твоя болезнь
никуда от тебя не ушла и ждет случая, чтобы снова вцепиться тебе в горло». Люди, лечащие наркоманов, убеждены, что их пациенты не могут излечиться, пока не поставят себе цели сознательно отказаться от нарко​тиков.
Аюрведа подходит к этому вопросу совершенно с другой стороны. Ее краеугольный камень в этом вопросе – в том, что человек моментально откажется от этой привычки, как только ему будет предложен более пол​ный источник удовлетворения, поскольку корень пристрастий – в не​удовлетворенности своей жизнью и собой. Алкоголь, сигареты и наркоти​ки, конечно, приносят огромный ущерб здоровью человека и сообщества, однако, люди при этом получают некоторое удовольствие, или, по край​ней мере, временное избавление от стресса, который иначе отравлял бы им жизнь. Эти люди имеют вредные привычки просто от безысходности! При этом они нередко испытывают чувство вины, стыда и угрызения совести – но это никак не влияет на ситуацию.
Однако, как только они увидят возможность выйти на более высокий уровень удовлетворения своих чувств, отход от вредных привычек будет самым естественным путем для них. Этот подход мы практикуем уже более двадцати лет. Исследования в США и Европе показали, что пациенты, обученные медитации, становятся гораздо более спокойными и постепен​но снижают потребление алкоголя, наркотиков и сигарет. Раннее выявле​ние болезни дает гораздо лучший процент излечения. Это очень важный момент, поскольку при этом возможно полное исцеление.
Устраняя причины стресса, медитация восстанавливает память об изна​чальном равновесии нервной системы. Практика медитации изо дня в день позволяет клеткам вернуться в свое нормальное состояние, обновляя рецепторы нервных окончаний. Как только путь клеточного интеллекта восстановлен, клетки начинают автоматически сортировать здоровые сиг​налы тела, отличая их от искаженных. Отныне цикл клеточной памяти, разорванный болезнью, восстановлен!
• В 1972 году физиолог Роберт К. Уоллес с сотрудниками провел об​следование 1860 молодых людей, главным образом студентов кол​леджей, с целью выявить влияние медитации на употребления раз​личных наркотиков. Статистика показала, что, начав практиковать медитацию, студенты резко снизили потребление таких веществ, как марихуана, барбитураты, галлюциногены, амфитамины и др. Спус​тя 21 месяц с начала эксперимента большинство из них совершенно отказалось от наркотиков. 12% очень редко, по их словам, курили марихуану, а другие категории потребления снизились до 1-4% от начального уровня.
•   В 1974 году аналогичные исследования курильщиков марихуаны по​казали, что занятия медитацией в течение 1-3 месяцев помогли половине обследуемых полностью избавиться от этой привычки (в контрольной группе это произошло с шестой частью обследуе​мых). Через год уже 92% значительно снизило потребление мариху​аны, а 77% полностью отказались от нее. Аналогичные цифры были получены в отношении потребления алкоголя.
•   Исследования, проведенные среди учащихся средних школ, показа​ли, что для группы из 150 медитирующих и 110 человек контрольной группы медитирующие проявили склонность избавиться от своих привычек к марихуане, вину, пиву и крепким напиткам, тогда как в контрольной группе не произошло никаких изменений.
Все эти исследования проводились вне рамок каких-либо реабилитаци​онных программ. Никто не просил этих людей отказаться от своих привы​чек, и они не получали за это никаких наград. Даже наоборот: для опыта отбирались люди, заявлявшие об отсутствии причин изменять свой образ жизни. И действительно, жизнь студентов колледжа проходит в таких об​стоятельствах, что они буквально вынуждены чем-нибудь «снимать стресс». Эти опыты наглядно показали, что более высокий уровень мотивации позволяет людям легко отказываться от отживших пристрастий.
Более строгие и пристальные исследования велись в местах заключе​ний. Вывод аналогичен; занятия медитацией незамедлительно должны быть включены в программы реабилитации для этой категории людей. Исследования, проводившиеся в Германии на группе из 76 человек, пока​зали, что 12-месячные занятия медитацией позволили этим людям изба​виться от пагубного пристрастия к героину, барбитуратам и амфетаминам – наиболее «тяжелой» наркотической группе.
Статистика неизбежно безлична, по своей природе. История девочки, начавшей пить в 12 лет и к 15 годам ставшей алкоголичкой, показывает, что и здесь занятия медитацией дают надежду. Пройдя всю реабилитационную программу без какого-либо улучшения, эта юная пациентка уже готови​лась на выписку домой, когда советник программы предложил ей попро​бовать медитацию. Однако, он не сумел тогда убедиться, что его пожела​ние было принято.
Они встретились спустя несколько лет, в торговом центре. Советник с трудом узнал в цветущей молодой матери свою пациентку. Выяснилось, что медитация пришлась девушке настолько по сердцу, что она полностью бросила пить спустя несколько месяцев и с тех пор продолжала практико​вать. По ее словам, медитация спасла ей жизнь. Советник настолько впе-чатлился этим рассказом, что с тех пор включил практику медитации в обязательную программу.
ПРИСТРАСТИЯ И ДОШИ
Все эти опыты еще раз показывают, что внутри каждого человека есть механизм самокоррекции, который может быть включен простым позво​лением своему уму сделать это. Этот механизм великолепно прослежива​ется в воздействии дош. Люди, которые курят, пьют алкоголь и применяют наркотики, создают для своего организма условия отклонения от его есте​ственного баланса. Вначале контроль своих импульсов для таких людей может казаться в их власти. Но затем наступает период, обычно через несколько месяцев, когда все три доши постоянно находятся в хроничес​ком перевозбуждении. Конечно, каждый вид пристрастия имеет свой на​бор симптомов, однако, наиболее уязвимой дошей у таких людей стано​вится Питта. Это проявляется в безудержных порывах гнева, покраснении кожи, постоянном потении и жажде, различных нарушениях пищеварения и многом другом.
Вата-доша при этом находится в особой опасности, поскольку ее дисба​ланс ведет к деструктивному поведению. При этом импульс поддаться сво​ей привычке становится неодолимым; всякий контроль пропадает, и нака​тывается огромное чувство вины, поскольку каждый такой человек отожде​ствляется со своей способностью к самоконтролю. НЕ зная о том, что он просто следует импульсу своей Ваты (как и все мы, но в более здоровой форме), он чувствует, что все его попытки «завязать» безуспешны.
По сути, сама его Вата-доша становится такой же жертвой пристрастия, как он сам. Стадии болезни аналогичны любому другому серьезному пора​жению центральной нервной системы. Вот почему дрожание рук, бессон​ница, болезнь Паркинсона, умственные расстройства и алкоголизм имеют одинаковые симптомы для неспециалиста. При этом, поражение Ваты происходит по следующим ступеням:
•   Слабое поражение: беспокойные, спутанные мысли; возрастание тре​воги; пугливость, потеря концентрации и памяти, отсутствие внут​реннего обновления.
•   Среднее поражение: бессонница, потеря физической координации, дрожание рук, беспокойство, потеря аппетита, бессвязное мышле​ние, накатывающиеся волны физической слабости и опустошен​ности.
•   Сильное поражение: хроническая бессонница, неадекватное воспри​ятие (все кажется удаленным и нереальным), бесконтрольное дро​жание головы и рук, потеря аппетита, апатия и отсутствие всяких желаний, иллюзии и галлюцинации.
Когда пагубное пристрастие в полном разгаре, Вата-доша настолько выходит из-под контроля, что симптомы практически неотличимы от ум​ственного расстройства. Алкоголик и шизофреник – два примера того, как Вата может быть доведена до предельного истощения.
Ранние и средние фазы этой болезни лучше поддаются лечению, по​скольку тело может быть приведено к условиям, в которых оно способно восстановить свой баланс. «Уловка-22» всех пристрастий – в том, что те же симптомы сопровождают и потакание своей привычке, и попытки изба​виться от нее. Как это происходит, можно понять лишь путем пристально​го наблюдения за Вата-дошей, привыкшей переносить введение вещества. Как только его воздействие на организм прекращается, Вата стремится избавиться от своего дисбаланса и вернуться к норме. При этом организм избавляется от избытка Ваты – отсюда дрожание рук, бессонница и трево​га, сопровождающие выделение Ваты из организма.
Когда нервная система подвергается «химической атаке», Вата теряет свой якорь – размеренный ежедневный ритм покоя и отдыха, необходи​мый для установления сотни других ритмов, координирующих здоровье. Регулярные медитации предоставляют ей этот якорь стабильности, где глубокий покой служит опорой многообразной активности. По этой при​чине люди, не так давно начавшие потребление наркотиков и табака, могут без особых усилий от них отказаться.
ОТКАЗ ОТ СИГАРЕТ
Если вы курите табак, мягкий подход к отказу от сигарет гораздо надеж​нее, чем жесткий. Люди склонны «замораживать» эту свою привычку, од​нако резкий отказ от никотина подвергает организм жестокому стрессу. Известно, что Зигмунд Фрейд привык выкуривать по двадцать сигар в день, пока сердце не начало сдавать. По совету доктора он пробовал бро​сить курить, однако сердцебиения значительно участились. Фрейд сказал своему биографу, что попытки отказаться от дыма «мучительны и требуют сверхчеловеческих сил».
Аюрведа советует курильщикам посылать постоянные сигналы своему квантовому телу, что они хотят бросить курить. Эти сигналы могут быть различны: к примеру, не курить в течение дня (множество людей, бросив​ших курить, делали эти попытки ранее неоднократно). Однако, гораздо более мощный сигнал, который вы можете послать квантово-механичес-кому телу – это медитация. Даже если вы заядлый курильщик, это может быть все, что вам необходимо. (Был поставлен эксперимент, во время ко​торого медитации обучались 5 тысяч человек, 34% которых были куриль​щиками. По его завершении лишь 1 % мужчин и 4% женщин сохранили эту привычку).
Существуют довольно безболезненные способы отучиться от курения, орые мы предлагаем всем нашим пациентам по Аюрведе. Вот три правила, которых они должны придерживаться:
•   Не старайтесь бросить курить – твердая решимость лишь «подольет масла в огонь». Вы знаете, что никотин вам вредит, как и сама при​вычка тянуться за сигаретой. Чтобы отказаться от этой привычки, следует проделать такие же сознательные действия, как в начале привыкания к курению.
•   Не выбрасывайте сигареты – это приведет лишь к тому, что вам придется панически «стрелять» у знакомых и незнакомых.
•   Обращайте внимание на бессознательные побуждения, заставляю​щие вас тянуться за сигаретой, и сознательно перестаньте себя отож​дествлять с ними.
Третий вышеупомянутый пункт – ключевой, и нуждается в дополни​тельном разъяснении. У людей есть различные бессознательные привыч​ки – хвататься за телефон, включать телевизор, завязывать разговор. На​верняка вам известны свои; если нет, найдите свободный день, чтобы по​наблюдать их. Эти бессознательные привычки – ваш способ общения с Вата-дошей, побуждающие вас действовать спонтанно. Если вы незаметно для себя зажигаете сигарету, потому что ваш ум ненадолго «отвлекся», знайте: Вата-доша победила еще раз!
Все, что вам надо – отключить этот «автопилот». Сделать это достаточ​но просто: начните курить сознательно и обращайте внимание на все, что при этом происходит. Наилучший способ, быстро помогший многим на​шим пациентам, включает в себя следующие моменты:
•   Поймав себя на том, что достаете сигарету, спросите себя: действи​тельно ли я хочу ее курить?
•   Если да, то немного спокойно посидите, а затем выкурите ее без угрызений совести и отвлечений.
•   Выкуривая ее, обратите внимание на реакцию своего тела. Что при этом испытывают ваши легкие? Какой вкус во рту? Что происходит в носу, горле, желудке и других частях тела?
•   Запишите свои ощущения на листке бумаги или в дневник, и делай​те это каждый раз, выкуривая сигарету. Записывайте, происходит ли это сознательно или автоматически, и что вы при этом чувствуете.
Не тревожьтесь о количестве сигарет, даже если к концу телефонного разговора обнаруживаете в пепельнице три окурка. Прилежное следова-
ние предложенной процедуре превратит вас из «курительной машины» в сознательного курильщика. Мы обнаружили, что множество наших паци​ентов перешли с двух пачек в день на четыре-пять сигарет – в зависимости от того, насколько им действительно хочется курить. Уменьшение числа сигарет столь же важно, как и полный отказ от курения, поскольку оно снижает пагубное воздействие стресса на ваш организм.
ИЗБАВЛЕНИЕ ОТ ПРИСТРАСТИЙ В ДОМАШНИХ УСЛОВИЯХ
Большинство страдающих от пагубных пристрастий прежде стеснялись о них говорить, предпочитая продолжать свои мучения. Это вполне объяс​нимо, и я стараюсь уважать чувства своих пациентов, что помогает им делать твердые шаги к исцелению. Полный курс домашнего излечения включает в себя:
•   Практику медитации;
•   Детоксикацию организма дома или под наблюдением врача;
•   Диету, соответствующую типу тела (начиная с пищи, умиротворяю​щей Вату, до признаков ее прихода в баланс);
•   Ежедневные Аюрведические упражнения;
•   Ежедневный масляный массаж (абьянг) для успокоения раздражен​ной Ваты.
.
Я предлагаю вам освоить технику медитации в ближайшем Аюрведи-ческом центре и обязательно поставить полный диагноз своих дисбалан​сов у специалиста. Расскажите ему о желании избавиться от пагубной привычки и узнайте методы детоксикации и уравновешивания своих дош. Желательно ходить на консультацию еженедельно, хотя бы в начале лече-ния, поскольку начальный период наиболее болезнен для тела. Но не за​бывайте: исцеляете вы сами себя! Никто не побуждает вас ускорять избран​ную вами программу; здесь нет никакого принуждения или давления ни с чьей стороны.
Обязательно делайте полную абьянгу каждое утро, а перед сном – более короткий массаж, делая нежные вращательные движения по макушке го​ловы, плечам и стопам. Помните: залог успеха для вас – ритм и регуляр​ность. Чем упорядоченнее станут ваши привычки, тем быстрее войдет в норму ваша Вата. Не следует силой загонять Вата-дошу в баланс и ритм – это невозможно; все, что нужно – это нежно «приманивать» ее назад. Весь период самоисцеления должен стать временем самого ласкового отноше​ния к себе!
Вам также помогут следующие приятные дополнения:
•   Музыкальная терапия,
•   Ароматерапия,
•   Травяные приправы (расаяны) (см. далее, главу 9).
Музыка чрезвычайно благотворно действует на нервную систему, если
она сопровождает процедуры по очищению. Пятнадцатиминутные про​слушивания нежной музыки по утрам и перед сном, сопровождаемые со​ответствующим успокоительным ароматом и омолаживающими травяны​ми приправами, помогут вам восстановить нарушенную взаимосвязь ума и тела на клеточном уровне и восстановить поврежденные ткани.
Я убежден, что ни одно лечение не будет иметь успеха без понимания и сострадания окружающих. Если вам нужен добрый совет, обратитесь к психологу, священнику, доктору или просто к хорошему другу. Неприятная особенность общепринятых методов реабилитации – в том, что постоян​ная придирчивость и осуждение со стороны окружающих несут неизбеж​ный стресс. Можно пожелать им проявлять больше доверия к людям, же​лающим исцелиться, и помочь им научиться больше доверять самим себе и развитию своей жизни. Любой страх и беспокойство влекут за собой дви​жение вспять, даже если они причинены с «благими» намерениями. Но реальная мотивация должна происходить из полного доверия природе: ведь тело больного вернется к равновесию естественным путем, как только для этого будут созданы условия.
Если у вас закоренелое пристрастие к алкоголю или наркотикам, вы наверняка думаете, что сгубили свою жизнь, и вам доставляют мучения боль ваших ближних. Самое важное для вас – осознать, что ваш негатив НЕ ЕСТЬ ВЫ! Он – результат скопления ментальной амы в течение про​должительного времени. Вы должны выработать к ней такое же отноше​ние, как к грязи на вашей коже – отмыть и забыть! Если другие пожелают напомнить вам о вашем разрушительном поведении в прошлом, примите это спокойно, насколько сможете. Прошлое остается прошлым – вы не можете его еще раз прожить, и не стоит бесконечно напоминать себе о нем.
Вам очень важно общаться со здоровыми, нормальными людьми, на​сколько это возможно. У вас также есть возможность пройти групповой курс реабилитации (по отзывам многих выздоровевших, это им очень по​могло). И все же, делайте собственный выбор пути возвращения в здоро​вую жизнь, возможно, с помощью сострадательного и разумного советчи​ка и друга. Людей, занимающих непримиримую и фанатичную позицию к вашим пристрастиям, желательно избегать.
И, наконец, важно спокойно относиться к временным возвратам своей болезни. Конечно, вы будете разочарованы, но старайтесь не рассматри​вать их как окончательное поражение. Для полного восстановления тела
требуется время! Если время от времени вы соблазняетесь рюмкой или затяжкой, знайте: это доминирующая доша побуждает вас! Доши весьма сильны, но целеустремленный человек несравненно сильнее. Ваше внут​реннее существо не подвержено вредным привычкам – оно счастливо, свободно и наслаждается вечным миром. Как только вы войдете в сопри​косновение с ним, все у вас начнет получаться! Просто проявляйте терпе​ние, и позвольте себе наслаждаться свободой.
Мера вашей свободы – не в том, сколько дней вам удастся «продер​жаться». Напротив, ищите в своей жизни неоспоримые знаки принятия самого себя, счастья, радости и наслаждения! Постепенно возвращайте себе хороший сон и аппетит; вас оставят плохие сны и запах от тела и изо рта. Вы будете меньше потеть, к вам постепенно вернутся физическая сила и бодрость. Ваши телесные функции станут более регулярны (пищеваре​ние, дыхание, движения и др.)
Все это придет к вам в надлежащее время. Величайшая радость само​очищения – чувствовать, как ваше тело наслаждается этим процессом. Я даже не употребляю здесь термин «реабилитация» – ведь то, что вы делаете, это просто омывание себя, изнутри и снаружи. Это – естествен​ный процесс, который принесет великие результаты по мере того, как он будет развиваться. Временные возвраты болезни не имеют значения, если вы твердо намерены подниматься для новой попытки. Великолепный, здо​ровый мир ждет, когда вы вернетесь в него, и приветствует каждый ваш шаг!
Глава 9. СТАРЕНИЕ – ЭТО ОШИБКА!
Каждый человек подвержен процессу старения, однако еще никто не сумел доказать, что старость – неизбежна... Одно из великих преимуществ квантово-механического тела – в том, что оно не стареет. Это свойственно всему существующему на квантовом уровне. Протоны и нейтроны ведь не покрываются морщинами, а электричество и гравитация не седеют! Жизнь, состоящая из этих базовых сил и частиц, необыкновенно прочна: к приме​ру, ваша ДНК ничуть не изменилась за 600 миллионов лет! И, хотя краб на морском берегу ничем не похож на динозавра или гориллу, с точки зрения ДНК все они – лишь незначительные вариации одной бесконечной темы.
Там, где действуют химические связи, ДНК склеена не прочнее, чем, скажем, листок или комочек пыльцы. Вам может казаться, что столь древ​нее сборище атомов могло износиться за столько веков, подобно старому ковру. Действительно, силы, противодействующие сохранности ДНК, ве​лики: физический износ, случайные разрушительные мутации, вторжение враждебных микробов и, прежде всего, – энтропия; тенденция физичес​кой Вселенной останавливать свой ход, подобно забытым часам.
И все же, ДНК прочнее их всех! Горы воздвиглись и разрушились в прах, а ДНК за это время не сжалась даже на миллиметр! Квантово-механический клей прочно держит ее. Но если внутренний интеллект ДНК столь силен, что ни время, ни физико-химические воздействия не могли повре​дить ее связей, то наверняка процесс старения несвойствено ей!
Аюрведа подтверждает эту догадку. Непредвзято рассматривая тот факт, что все люди стареют, мы подходим к действительно важному вопросу: а должно ли это происходить? Древние мудрецы, известные своим необыч​ным долгожительством, называли старение «ошибкой интеллекта» (на сан​скрите, «прагья апарадх»).
Эта ошибка состоит в том, что человек привык считать себя физичес​ким телом, и ничем больше. Чтобы продлить свою жизнь, от нас требуется исправить эту ошибку интеллекта и отождествиться со своим квантово-механическим телом. Направьте свой ум на тот уровень, где он действует вне пределов возраста, и тело постепенно достигнет того же качества! Оно будет стариться несравненно медленнее, если ум даст ему эту команду на глубинном уровне. Увидев себя свободным от старения, вы действительно станете таковым! Это – поразительно действенный принцип, неизвестный Западной медицине, но, как нам предстоит убедиться, весьма доступный и практичный.
ЧТО ВЫ ПРЕДПОЧТЕТЕ – СТАРЕНИЕ ИЛИ ИСЦЕЛЕНИЕ?
Старение организма на первый взгляд кажется столь многогранным процессом, что ему нелегко дать точное определение. Клетка печени вы​полняет пятьсот различных функций, что дает ей пятьсот возможностей принять неправильное решение и столько же возможностей состариться и умереть. С другой стороны, рассматривать старение как сложный процесс будет серьезной ошибкой. Несмотря на то, что океанский прилив состоит из тысяч волн, он – единый процесс, ведомый единой силой. То же самое можно сказать и о процессе старения, хоть нам и кажется, что он состоит из сотен явлений: различных недугов и болей, морщин на лице, неотвратимом поднятии кровяного давления, ослаблении зре​ния и слуха и сотен других неприятностей, больших и малых.
Аюрведа учит нас не поддаваться внешней видимости вещей, а пони​мать: старение – это единственная вещь, а именно, потеря интеллекта. Исцеление, как мы уже могли убедиться – это способность интеллекта к самовосстановлению. Старение – противоположный процесс постепен​ного забвения того, как можно исправить то, что произошло неправильно.
Рассматривая под микроскопом клетки новорожденного младенца, мы увидим, что они полны жизненности и кажутся неподвластными времени. Положив рядом с ними клетки старика, мы увидим, насколько они отли​чаются по виду и состоянию. Мы обнаружим на них темные пятна там, где скопились нечистоты, и по этой причине мягкие ткани потеряли свою эластичность.
Однако, несмотря на внешние проявления, ДНК человека, контроли​рующие функции клеток, неподвластны течению времени. Так в чем при​чина их повреждений? Ведь артерии в начале жизни человека столь нежны и эластичны, а их клетки безупречно выполняют свои функции, выстраи​ваясь в необходимом порядке. Но еще до того, как они заняли эту специа​лизированную позицию, они могли стать частью мозга, сердца или желудка, поскольку каждая клетка тела зарождается по сигналу «уп​равляющего центра» – ДНК.
Итак, эволюция решила, что данная клетка станет частью арте​рии, исполняя работу весьма узко специализированную, но непрос​тую. В отличие от резинового шланга, который готов пропустить через себя практически любую жидкость, наши артерии мгновенно реагируют на все происходящее с нами, активно и разумно. Учебник по биологии говорит нам, что клетка делится на протяжении своей жизни около пятидесяти раз, после чего умирает. Но это – отврати​тельно упрощенный и даже ложный взгляд на ее жизнь. Дело в том, что жизнь клетки (как и человека) посвящена набору опыта. Она помнит все, что случалось с ней. Но она способна утратить накоп​ленный опыт, если ее связь со своим внутренним интеллектом повреждена. И обратное верно – клетка может оставаться юной постоянно при условии, что она сохраняет доступ к своему хранили​щу памяти, что возможно при помощи ее внутреннего интеллекта. Выбор между жизнью и смертью для клетки – вопрос ее «смрити», памяти. В более широкой перспективе, полная память клетки озна​чает бессмертие, поскольку не может быть смерти там, где есть постоянное, безошибочное обновление!
Наука не в силах доказать, что возможности ДНК поддерживать клетку в безупречном рабочем состоянии могут быть каким-то образом ограниче​ны. Каждая из наших артерий содержит ту же самую ДНК, которая форми​ровала тела людей 50 тысяч лет назад! Но если ДНК в состоянии создавать совершенные человеческие артерии, содержащие миллиарды клеток, в те​чение такого длительного периода, то почему же она бастует у людей уже к шестидесяти годам?
В действительности, этот процесс начинается гораздо раньше. Уже в теле 12-летнего ребенка происходят типичные изменения артерий – внут​ри них образуются микроскопические жировые скопления. В течение пос​ледующих пятидесяти лет изменения становятся очевидными. (При хи​рургическом вмешательстве аорта на срезе на ощупь кажется пластмассо​вой трубкой, обсаженной изнутри жировыми комками). Несомненно, в работу Природы вкралась какая-то ошибка!
Как же замостить пропасть между одной реальностью – бессмер​тием ДНК – и другой, быстротечностью жизни каждого человека? Но, по сути, обе эти реальности неразделимы. Есть ли физическое расстояние между нами и нашей ДНК? Это расстояние – лишь в особенности человеческого восприятия.
Как я уже неоднократно упоминал, Аюрведа предлагает рассматривать клетку не как физическое скопление молекул, но как хранилище знания. Познание, как видно из приведенной здесь диаграммы, не статичный, а весьма динамичный процесс, состоящий из бесконеч​ной игры трех элементов.
Чтобы знание было живым, необходим познающий, познаваемый им объект и их взаимосвязь – сам процесс познания. Ведические термины для членов этой базовой триады таковы: риши (познающий), девата (процесс познания) и чхандас (объект познания). Все вместе они образу​ют тотальность познавательного процесса – Самхиту, неделимое состоя​ние чистой осознанности, таким образом, человеческий ум – единство трех – в одном.
Человеческое тело неизбежно состоит из тех же трех простых ингреди​ентов, повторяемых бессчетное число раз на всех физиологических уров​нях. Сам человек – познающий; его тело – объект, формируемый им из своего знания, а миллионы клеточных функций, действующие внутри нас – процесс познания. ДНК – тоже познающий, ведущий процесс позна​ния на другом уровне осознанности, в сфере сочетаний биохимических веществ. Еще на одном уровне познающим является красная кровяная клетка, исследующая процесс присоединения атомов кислорода к другим клеткам тела, и так далее.
Эта троичная модель познания позволяет увидеть одну важную вещь: то, как целостность нашего внутреннего интеллекта управляет великим множеством процессов и сочетаний. 50 миллиардов клеток человеческого тела, образующие колонии энзимов, протеинов, аминокислот, пептидов и многое другое, развертывают весьма впечатляющую картину того, как единство становится множественностью. Однако, постараемся не поте​ряться во всем этом великолепии. «Ошибка интеллекта» состоит в том, что когда ум забывает свой истинный исток – единый интеллект, протекающий сквозь каждую клетку – он безнадежно теряется во множе​ственности.
Чтобы показать, что это не пустое умозрение, обратимся к первопро-ходческим экспериментам, исследующим поразительно простое решение проблемы старения. Чтобы лучше понять их результат, нам потребуется некоторое знание физиологии.
Хронологический возраст (сколько человеку лет по дате рождения) – один из способов измерения процесса старения, но не вполне точный, поскольку определяющую роль здесь играют индивидуальные особеннос​ти. Поэтому физиологи изобрели другую меру – «биологический возраст», позволяющий определить, насколько на самом деле состарились клетки, ткани и органы человека. Хронологический возраст совпадает с биологическим лишь в молодости: два здоровых 20-летних человека дадут примерно одинаковые физиологические показатели функций сердца, пе​чени, кожи, зрения и пр. Если мы будем сравнивать эти же показатели у двух 70-летних людей, то они наверняка будут существенно различаться: у одного артрит, у другого гипертония и т.п. Это означает, что «биологичес​кий возраст», хотя теоретически и кажется точной мерой, по сути таковым не является, даже если не рассматривать функции каждого органа тела. К счастью, есть несколько проверенных методов измерения биологичес​кого возраста: это ясность видения близкой точки, острота слуха и систо​лическое кровяное давление (измеренное в момент наполнения сердца кровью). Эти параметры обычно с возрастом сильно снижаются; однако, они дают достоверную шкалу состояний тела в течение определенного времени.
Итак, несколько лет назад были проведены поразительные исследова​ния, доказавшие, что возрастные показатели не ухудшаются и даже улуч​шаются благодаря медитации! Это опыт, возглавляемый доктором физио​логии Кейтом Уоллесом, который исследовал показатели 84 человек в воз​расте в среднем 53 лет. Испытуемые были разделены на две группы, в зависимости от того, насколько долго они практиковали медитацию до начала опыта – больше пяти лет или меньше,
Уоллес обнаружил, что медитация сделала участников эксперимента значительно моложе их биологического возраста: тех, кто научился меди​тировать недавно – в среднем на пять лет, а тех, кто практикует давно – на около двенадцати лет. Иными словами, женщина 60-ти лет, практикующая медитацию по крайней мере пять лет, будет иметь тело с биологическим возрастом 48 лет. (Это не обязательно будет заметно во внешности, хотя и это зачастую происходит, и многие медитирующие выглядят поразительно молодо). Этот результат был получен при тщательном «экранировании» (отсеве) факторов, связанных с диетой, упражнениями и другими факто​рами образа жизни испытуемых. Опыты также показали, что у вегетариан​цев биологический возраст несколько ниже, а продолжительность жизни выше, чем у людей, употребляющих мясо.
Исследования Уоллеса были первопроходческими для своего времени. Вскоре в Англии был поставлен аналогичный эксперимент, подтверждаю​щий его результаты. В одной из групп медитирующие были на семь лет моложе своего хронологического возраста. Измерения параметров их тел через полтора года оказались такими же, как прежде, как если бы время совсем не касалось их!
Недавно доктор медицины Джей Глазер, сам практикующий медита​цию, решил выявить в теле химические вещества, отвечающие за долголетие. Для этого он измерял уровень гормона надпочечников, называемого ДГЭА (дегидроэпиандростерон) в телах испытуемых, практикующих ме​дитацию. Хотя точная функция этого гормона пока неизвестна, ученые знают, что его уровень в теле достигает максимума к 25 годам, а затем постепенно уменьшается, к 70-ти годам составляя всего 5%. Опыты с впрыс​киванием ДГЭА лабораторным животным показали, что он обладает яв​ным омолаживающим воздействием: возвращается тонус, повышается им​мунитет и память.
Глазер обнаружил, что уровень ДГЭА в телах практикующих медитацию гораздо выше, чем в контрольной группе такого же возраста, как мужчин, так и женщин. Интересно, что с возрастом количество этого гормона в телах медититующих имело тенденцию уменьшаться гораздо медленнее, чем у контрольной группы. Глазер обнаружил, что испытуемые преклон​ного возраста имели тот же уровень ДГЭА, как участники контрольной группы на 5^10 лет моложе их. Глазер сделал из этих фактов обоснованный вывод, что медитация каким-то образом поддерживает естественную вы​работку этого замечательного гормона.
Дальнейшие опыты на добровольцах с применением ДГЭА не дали убе​дительных результатов – повышался гормональный фон и наблюдалась некоторая эмоциональная приподнятость, однако не было той убедитель​ной картины омоложения, как у животных. Очевидно, решение этой про​блемы – в другом: именно процесс медитации позволяет человеку внутри себя вырабатывать особые гормоны, необходимые для омоложения его тела. В этом – биохимический ключ к тому, что практикующие медитацию чувствуют себя ментально и физически более молодыми и здоровыми, чем обычные люди их возраста.
РАСАЯНЫ – ТРАВЫ ДЛЯ ОМОЛОЖЕНИЯ
Травы имеют огромное значение в Аюрведической медицине. Древние тексты дают описание тысяч трав, которые аюрведические доктора веками прописывают своим пациентам. Это лечение неизменно имеет успех, по​скольку травы гораздо мягче и целостнее воздействуют на организм, чем другие лекарства. Проще всего рассматривать травы как концентрирован​ную пищу. Традиционно они различаются по своему вкусу, образуя шесть классов растений – сладкие, кислые, соленые, горькие, острые и вяжущие (как и обычная пища).
Однако, травы имеют гораздо более мощное и специализированное воз​действие, чем пища. Горькая хина мгновенно уменьшает Питту, что полез​но в случаях сильного жара и жжения. Острый красный перец осушает избыточную слизь, поскольку уменьшает Капху. Травы вяжущего вкуса, такие, как куркума, в течение нескольких минут очищают больное горло.
В Части III, посвященной диете, указаны некоторые травы, которые могут быть использованы для лечения в домашних условиях. Умиротворение дош с помощью сочетания соответствующей пищи и трав – весьма надеж​ный подход, рекомендуемый Аюрведой.
Для лечения болезней используются сильнодействующие травы, кото​рые должны быть прописаны врачом. В нашем Аюрведическом Центре практикуется холистический подход к траволечению. Аюрведа рекоменду​ет использовать целое растение в качестве лекарства, чтобы избежать по​бочных эффектов, поскольку полезные вещества в целом растении сосед​ствуют с другими необходимыми компонентами, смягчающими их резкое воздействие на организм. Другими словами, Аюрведа рассматривает цело​стное растение как дар Природы для нашего исцеления. В западной меди​цине, напротив, применяется только его активная часть.
Действие растений, применяемых Аюрведой
Для долголетия Аюрведа рекомендует ряд растений, используемых по одному или в сочетаниях, именуемых «расаяной» (на санскрите, «пита​тельная эссенция жизни»). Расаяны – не «прививки для омоложения», но способствуют восстановлению памяти клеток. Каждое из этих растений обладает особым диапазоном вибраций, соответствующим вибрациям на​шего квантово-механического тела.
К примеру, печень построена из особого набора вибраций, поддержива​ющих ее функциональность на квантовом уровне. В случае ее болезни очевидно, что какой-то диапазон этих вибраций приглушен. Аюрведа ут​верждает, что принятие внутрь растения, издающего вибрации необходи​мого диапазона, позволяет восстановить ее работу.
Принцип, который при этом действует, называется «комплиментарнос-тью» (дополнением подобного подобным). Согласно ему, Природа «мыс​лит и действует аналогиями», то есть использует те же подходы и материа​лы для создания растений, минералов, мантр и человеческих тел. Они созданы не просто из одинаковых молекул (один и тот же углерод входит в состав угля, алмаза, сахара и крови) – главное здесь то, что их базовые вибрации, удерживающие молекулы вместе, одни и те же. Согласно Веди​ческой мудрости, эти вибрации столь универсальны, что с виду совершен​но разные предметы, такие, как зеленый лист и слово на санскрите, могут рассматриваться как одно, если наблюдать их на глубинном уровне вибра​ций. Поскольку похожесть наблюдается повсюду в Природе, то аюрведи-ческий доктор подбирает травы, первичные звуки, драгоценные камни, цвета, ароматы и пищу, необходимые для излечения конкретного больно​го. В Аюрведической медицине травы оказывают иное воздействие на орга​низм, чем в западной медицине; лекарства, прописанные западными док-
торами, убивают боль, способствуют расслаблению мышц, заменяют дис​функциональные гормоны инсулина и вилочковой железы, и т.д. В отли​чие от этого, расаяны несут тонкий сигнал в пораженные доши, «беседуя» с ними и восстанавливая поток внутреннего интеллекта тела.
Расаяны непосредственно связаны с индийской кухней, и в США про​даются как приправы, но не в аптеках. Некоторые сладкие плоды, такие, как индийский крыжовник (амла, или амалаки), считаются чрезвычайно полезными для организма. Они издревле являлись основой тонизирую​щих лекарств и препаратов, подобно женьшеню в Китае. Для любого интересующегося целебным воздействием трав сокровищница расаяны покажется неисчерпаемой, но и очень сложной. Десятки трав обладают омолаживающим воздействием. Вот некоторые из них, известные на За​паде:
•   Готу кола и чеснок – для Вата-дошт;
•   Алоэ вера и шафран – для Питта-доши
•   Девясил и мед – для Капхи (хотя мед не является растением, он рассматривается в Аюрведе как Шукра – чистейшая эссенция рас​тительного мира).
В этот список не включены мощные расаяны, имеющие только индийс​кие названия – такие, как амла, гуггуль, шатавари и ашвагханда.
Комплексное воздействие расаян зависит не только от свойств их рас​тительной основы, но и от таких факторов, как время сбора, способа при​готовления и пропорций, в которых они должны смешиваться с другими травами. Рецептура одной единственной расаяны может включать в себя до пятидесяти компонентов, тщательно подобранных и смешанных.
Травяные сборы для омоложения
После нескольких лет исследований и клинических испытаний науч​ный отдел нашего центра пришел к выводу о применимости расаян в на​шей повседневной работе. Мы решили остановиться на нескольких прове​ренных лекарственных формулах, воссозданных на основе древних тек​стов. И хотя травяные сборы тысячелетиями использовались Аюрведой для омоложения, мы только начали вплотную подбираться к научному исследованию их воздействия на организм.
Правила применения лекарственных средств в США позволяют приме​нять расаяны лишь в качестве пищевых добавок или приправ, и в этом качестве мы можем рекомендовать их к широкому использованию. До сих пор не поступало жалоб от тех, кто их покупал, но применению как лекар​ственные средства они не подлежат. Однако, если вы страдаете какой-либо
болезнью, до начала применения расаян проконсультируйтесь у специа​листа Аюрведы.
Наиболее известная из расаян – чаванпраш, изготовленная на основе индийсгой gooseberry – мощнейшего природного источника витамина С, и обладающего целительными свойствами, которые по праву названы «ма​теринскими». Этот сбор издревле используется как омолаживающее сред​ство для крови, сердца, легких и воспроизводящих органов. Специалисты нашего Центра создали новую версию этой расаяны, получившую назва​ние «биочаван».
Еще одна важнейшая Аюрведическая расаяна – Брахми расаяна, осно​ванная на траве готу кола, традиционно служившей омолаживающим сред​ством для мозга и нервной системы. Известно, что ее воздействие двояко: она умиротворяет и повышает осознанность.
Заинтригованные необъятностью Аюрведической информации по ра-саянам, исследователи провели ряд опытов в США и Европе с целью опре​делить фармакологическое воздействие этих препаратов. Выяснилось, что их ингредиенты имеют мощное воздействие как оксиданты, замедляющие сгущаемость крови по причине стрессов.
И хотя кажется еще преждевременным проверять результаты этих ис​следований уже не на животных, а на людях, обнадеживает сам факт, что эти препараты обратили на себя серьезное внимание ученых. Будущие исследования покажут, какова их роль в избавлении от различных недугов. Очевидно, что они помогут прояснить роль свободных радикалов в исто​рии заболеваний. Известно, что большое число свободных радикалов в организме ускоряют процесс его старения. Именно в этом – причина популярности витаминов Е, С и бета-каротина, поскольку они связывают свободные радикалы прежде, чем они успеют проникнуть в живые ткани. Несомненно, дальнейшее проникновение в механизм воздействия расаян поможет нам создать эликсиры омоложения и продления жизни.
Этот процесс уже идет в Медицинском Центре Чопра в Ла Джолла, Калифорния. Мы применяем различные формулы для мужчин и женщин и получаем хорошие отзывы от пациентов. (Подробную информацию см. в Приложении I).
Анкета: насколько удачно происходит мое старение?
В Аюрведе нет особой программы «продления жизни» по той простой причине, что каждый предлагаемый ею подход – будь то в сфере диеты, физических упражнений, ежедневных и сезонных процедур, медитации и различных целительных техник – нацелен именно на это. Получая сведе​ния об отличном состоянии здоровья наших бывших пациентов, мы убеж​дены, что наши усилия замедлить процесс старения – не напрасны. Класс
	•   10 баллов, если ваш ответ «превосходно»;

	•  5 баллов, если «средне», и

	•  0 баллов, если «никак».

	Сколько ваших родителей и бабушек-дедушек страдали сердечными приступами?

	Никто                                                                     10 баллов

	Один или два                                                           5 баллов

	Три или более                                                          0 баллов

	Мой последний анализ уровня холестерина:

	Замечательный (меньше 200 мг)                           10 баллов

	Средний (220 мг)                                                     5 баллов

	Неважный                                                                0 баллов

	Мои последние показатели кровяного давления:
. -

	Великолепны 120/70                                                       (?!)

	Достаточно хороши 130/90                                            (?!)

	Высоки 140/95 или выше                                                    0

	(чтобы дать точный ответ, кровяное давление следует измерять несколь​ко раз в течение дня).

	Вставая утром, я ощущаю:

	Готовность к принятию вызовов нового                           10 трудового дня

	Готов работать, но не в восторге от этой мысли                5

	Безразличен                                                                         0

	В течение последних пяти лет я:

	Ни разу не курил                                                    10 баллов

	Курил время о времени                                           5 баллов

	Курил регулярно                                                   0 баллов

	Я чувствую себя почти, как тогда                         10 баллов

	Кое-что в моем теле разладилось                           5 баллов

	Я нахожусь под медицинским наблюдением        0 баллов

	Учитывая все события, мою жизнь можно назвать:

	Очень счастливой                                                  10 баллов

	Сносной большую часть времени                          5 баллов

	Такой же, как и у всех других                                0 баллов

	В этом году мое здоровье было:

	Замечательным                                                      10 баллов

	Хорошим                                                                 5 баллов

	Сносным или плохим                                             0 баллов

	Тест IQ, который я недавно прошел, показал:

	Выше среднего (120 и выше)                                 10 баллов

	Средний (110- 100)                                                 5 баллов

	Ниже среднего                                                        0 баллов


•   Исследования расаян показывают, что они способны ослабить не​которые аспекты процесса старения, к примеру, сгущение крови и восприимчивость к канцерогенам, а также служить источниками ан-тиоксидантов;
•   Первопроходческое изучение воздействия панчакармы выявило, что эта очистительная процедура усиливает эффект медитации (у деся​ти испытуемых биологический возраст стал в среднем на 6 лет мень​ше в течение года медитации и панчакармы, а у контрольной груп​пы, практикующей только медитацию – на полтора года).
Из всего этого следует вывод: медитация, сопровождаемая аюрведичес-кими процедурами, гораздо быстрее ведет к омоложению организма, что подтверждается древними Ведическими текстами. Таким образом, комп​лекс, включающий медитацию, диету, соответствующую типу тела, расая-ны, регулярные физические упражнения, ежегодная панчакарма и ежед​невный распорядок дня (диначарья, см. Главу 11) – непременные условия омоложения и долголетия.
ЧАСТЬ   III. ЖИЗНЬ В СОЗВУЧИИ С ПРИРОДОЙ
ГЛАВА 10. ИМПУЛЬС К РАЗВИТИЮ
Сама фраза «жизнь в созвучии с Природой» означает в Аюрведе совер​шенно определенную вещь: иметь здоровые желания, соответствующие тому, что тебе действительно нужно. Природа создала нас так, что наши потребности и наши желания не противоречат друг другу. Причина этого лежит на квантовом уровне, поскольку желания – не что иное как тонкие вибрации, динамическое взаимодействие которых всегда уравновешено. И если тело или ум выходят из равновесия, из квантового тела поступает корректирующий импульс, который мы регистрируем как наше желание.
В этот момент миллионы импульсов пронизывают нервную систему, превращаясь в действия, исполняемые нами каждый день. Желание по​пить воды, например, удовлетворяет потребность 50 миллиардов клеток нашего тела, каждая из которых посылает соответствующий запрос в гипо​таламус. В свою очередь, он производит смыкание ума – тела путем порож​дения особых нейро-передатчиков – молекул-вестников, заставляющих нас подумать: «хочется пить».
Естественное желание любого рода проходит этим путем: потребность порождается в квантовом теле, в мозгу происходит «соединение» тела и ума, а затем мы испытываем импульс к определенному действию. До тех пор, пока наши потребности и желания совпадают, мы живем в созвучии с Природой, и путь желаний не заблокирован ничем. В идеальном случае, каждый глоток пищи, попадающий в наш рот, должен вызывать наслажде​ние и одновременно насыщать строго определенную потребность в пита​тельных веществах. К примеру, кожа может требовать дополнительное ко​личество витамина С, чтобы возместить ущерб от солнечного ожога; нахо​дящиеся в чрезмерном напряжении бедерные кости могут требовать каль​ция, и т.д.
К несчастью, очень легко повлиять на этот прямой, естественный путь – и, поступая так, мы выходим из настройки с Природой. Вместо того, чтобы прислушиваться к сигналам тела о том, какие именно вещества нужны ему,
мы принимаем ударные дозы витаминов, переедаем, лакомимся сладостя​ми и другой ненужной пищей. Общепринятая «мода» на гонку за продле​нием жизни основана на недоверии к собственному телу, буквально бом​бардируя его сверхдозами витамина Е, Бета-каротина, селена и всем мно​жеством «пищевых добавок», множащихся на прилавках каждый день.
Никто еще не доказал, что прием синтетических витаминов и дополни​тельных минералов продляет жизнь. Напротив, исследования, проведен​ные в Южной Калифорнии, показали, что престарелые люди, постоянно принимающие витамины и «здоровую пищу», имеют продолжительность жизни не больше среднестатистической, тогда как люди, ведущие упоря​доченный образ жизни (ложатся спать вовремя, едят трижды вдень, весьма умеренно потребляют алкоголь и т.п.) превышают этот показатель на 11 лет.
Не следует доходить до крайностей в попытках извлечь из своего тела все, что оно может дать! Тело человека – весьма интеллигентная вещь: на квантовом уровне оно точно знает, что ему нужно, с точностью до атома пищи, вдоха воздуха и малейшего действия. В последующих главах я даю описание того, какие виды пищи, физических упражнений, а также ежед​невных и ежесезонных процедур Аюрведа считает созвучными с Приро​дой. Несмотря на то, что они весьма специфичны, эти указания – не правила, а скорее точки отсчета, помогающие вам соприкоснуться с ис​тинными потребностями вашего квантового тела. Придя с ними в контакт, как это было в детстве, вы увидите, что ваши действия стали более точны​ми и своевременными, правильный выбор происходит как бы «сам собой», и число ошибок стремительно уменьшается.
Но прежде, чем мы углубимся в этот чудесный предмет, я хотел бы вкратце обрисовать сам путь эволюции человека.
ОТ ЧЕГО ЗАВИСИТ ПРАВИЛЬНЫЙ ВЫБОР?
Чтобы продолжать развиваться и прогрессировать в своей жизни, мы должны принять решение совершать правильный выбор – день ото дня и каждую минуту. Свобода выбора бесконечна, также как и вызовы, которые нам постоянно бросает жизнь, так что избежать неправильных решений кажется невозможным. Однако, Аюрведа утверждает, что в этом нет ничего невозможного, как только мы настроимся на звучание нашей глубинной природы.
В каждом выборе, который нам приходится делать – обыденном или глобальном – наше квантовое тело видит единственный правильный вы​бор, пусть даже разуму кажется, что их много. Эта неуверенность приводит к внутреннему конфликту. Почему, к примеру, курильщик тянется за еще одной сигаретой, хотя отлично знает, что это ему вредит? Почему обжора берет очередную порцию еды, хотя не испытывает голода? Борьба с этими привычками тщетна, ведь наши действия основаны на слишком многих индивидуальных процессах, изменяющихся каждую минуту. Победа над смертельными вирусами или бактериями – детская игра по сравнению с победой над собственными разрушительными привычками. К примеру, все мы знаем, что люди с избыточным весом готовы на все – на любое лечение, вмешательство в свою психику и даже на операцию, но все безус​пешно!

Аюрведа предлагает более простое решение. Вместо того, чтобы кор​ректировать свой выбор, люди склонны потворствовать своим нездоро​вым желаниям; поэтому мы приводим своих пациентов лицом к лицу с их желаниями. Дело в том, что изначально каждый человек имеет здоровые желания. На санскрите это называется «саттва», что часто переводится как «пустота». Однако, лучший перевод для этого слова – «импульс к разви​тию», и я постараюсь это доказать.

Аюрведа утверждает, что в каждой естественной ситуации одновремен​но действуют три импульса. Саттва – импульс к развитию и прогрессу; тамас – противоположное побуждение, оставаться в прежнем качестве и регрессировать. Между ними находится раджас – более нейтральный им​пульс, диктующий человеку действовать ради самого действия (см. диаг​рамму).

Как видите, раджас ставит вопрос: как мне действовать в данной ситуа​ции? Сатва делает выбор в пользу более эволюционного решения; тамас – в пользу того, которое предлагает стабильность. Все три импульса необхо​димы в нашей жизни. К примеру, поздно вечером вы решали, посмотреть ли еще один фильм по телевизору, один импульс говорит, что пора идти спать, а другой предлагает еще посидеть. При этом саттва и тамас приходят в конфликт, а раджас действует как пусковой механизм, побуждая вас при​нять решение.

Природа создала нас так, что наш ум инстинктивно действует в согла​сии с этими тремя тенденциями – Гунами, иногда также называемыми «ментальными дошами». Люди могут быть классифицированы согласно тому, которая из трех гун у них преобладает.

•   Раджасичным людям нравится действовать любой ценой. Их ум ра​ботает постоянно и имеет тенденцию к беспокойству, импульсивно​сти и кинетическим «выбросам» различного рода.
•   Саттвичным людям нравится все, что способствует их прогрессу. Их умы не озабочены действием ради него самого, но они совершают действия творческие, жизнеутверждающие и ведущие к здоровью.
•   Тамасичным людям дороже всего покой. Их умы не активны, они предпочитают бездействовать и сохранять «статус кво».
Эти типы не являются чем-то застывшим, поскольку каждый из нас несет в себе элементы всех трех. Но каждому из нас знаком чисто раджаси-ческий тип – экстраверт, бесконечно полный энергии, бегущий туда, где ангелы боятся ступить. Часто встречается и чисто тамасический тип – медленный в своих движениях, сопротивляющийся новым идеям, твердо​лобый приверженец традиций, для которого все самое лучшее – в про​шлом. (Аюрведические доктора, прибывающие в Америку, называют ее расой безнадежных раджасиков, амбиции которых нуждаются в умиротво​рении саттвой.) Однако, мы созданы Природой таким образом, что стрем​ление к большей саттве является целью для нас, и тем самым мы обретаем счастье, здоровье и растущую творческую способность.
Тайна саттвических людей в том, что их желания – естественны и здо​ровы. Нездоровые желания могут возникнуть в каждом в результате скоп​ления ментальной амы – негативных тенденций ума. Саттва – сила чис​тоты, которая их побеждает. Аюрведические мудрецы утверждают, что аму порождают следующие причины:
•   негативные эмоции – гнев, страх, самокритика, алчность, презре​ние;
•   психологические стрессы – семейные проблемы, напряжение на ра​боте, нехватка денег, потеря работы, развод, смерть близких;
•   летаргия ума, инертность;
•   неподходящее, лишенное целостности окружение;
•   контакт с негативом других людей;
•   насилие и жестокость, в том числе в фильмах, передачах и книгах, неподобающие развлечения.
Рассуждения о том, можно ли показывать сцены насилия по ТВ, с точки зрения Аюрведы, неправильно ставят вопрос. Если речь идет о здоровье нации, то должен осознаваться факт, что вид насилия порождает в теле семена нездоровья в виде соответствующих эмоций и вредных химических соединений, накапливающихся в уме и всех клетках тела. Каждый вправе
выбирать тенденцию, которой он позволяет оказывать влияние на себя, но моя роль, как доктора – предупредить, что некоторые из них несут в себе угрозу для нашего здоровья и самого бытия. Избегать всего, что несет в себе заразную ментальную аму, таким образом – необходимая превентив​ная мера против нарушения баланса, ведущего к различным болезням.
Мы не можем заставить свое тело постоянно совершать более прогрес​сивный выбор. Покупая неподходящую пищу, куря сигареты одну за од​ной, постоянно употребляя алкоголь и совершая иные неправильные вы​боры в повседневной жизни, человек создает преграды на прямом пути своих желаний, и они пускаются «в обход». Иногда нечистот скапливается столько, что они не дают нам вступить в контакт со своим квантовым «я». В этой книге даны описания многих техник, помогающих разгрести эти завалы. Все они, от панчакармы до медитации блаженства, помогают по​высить свой уровень внутренней чистоты.
В скором времени, продолжая применять эти техники, вы почувствуете, как ваша саттвическая сторона начинает брать верх, вне зависимости от того, насколько блокирована была ваша система вначале. Когда это проис​ходит – значит, мы приближаемся к месту, называемому «наше совершен​ное здоровье». Саттва находится ближе всего к сердцу природы, поскольку все в природе расширяется, эволюционирует и растет. Саттва обитает в нас как инстинкт уравновешенности, жизнеутверждающих отношений, врож​денного достоинства и уважения к другим и искренней любви. Наращивая свою саттву, человек стремится жить в чистоте и двигаться в направлении, указанном эволюцией. Тогда, и только тогда выражение «жить в согласии с Природой» обретает для него истинный смысл.
КАК ВЗРАЩИВАТЬ СВОЮ САТТВУ
Аюрвда утверждает, что множество различных влияний вносят свой вклад в развитие саттвы, при этом сводя количество амы к минимуму. Некоторые рекомендации уже знакомы нам: употреблять чистую пищу и воду, избе​гать очевидных токсинов, таких, как пестициды, и иметь каждую ночь полноценный сон. Достаточный отдых необходим для пробуждения ясно​го, счастливого и здорового качества нашего ума.
Проводить время на Природе, гуляя по лесам, горам или берегу океана, озера или ручья; слушать звук ветра в ветвях деревьев и пение птиц – все это очищает восприятие наших органов чувств и возвращает нас к нашему истоку – Природе. Аюрведа считает все, что служит поддержанию жизни, саттвическим; поэтому, питать положительные эмоции и укреплять дру​жеские взаимоотношения жизненно важно. Отсутствие в вашей жизни любви и заботы способно повредить вашей саттве больше, чем любая не​правильная диета.
Вот еще некоторые путевые вехи, расставленные тысячелетия назад в Ведических текстах и сохраненные, в их чистейших выражениях, всеми мировыми культурами:
•   Будьте благонравны и терпеливы ко всем людям;
•   Действуйте поразмыслив, а не импульсивно;
•   Воздерживайтесь от гнева и критицизма, даже если ваши оппонен​ты, по вашему мнению, их заслуживают (саттвические люди не учат никого жить);
• Находите время каждый день для отдыха и общения с друзьями;
• Просыпайтесь на рассвете, любуйтесь закатом ежедневно и совер​шайте прогулки при лунном свете – особенно при полной Луне.
•   Отдавайте предпочтение легкой пище, такой, как молоко, рис, шаф​ран и ги (топленое масло). Подробно саттвическая диета рассматри​вается в главе 12.
•   Проявляйте щедрость всеми возможными способами, даря людям подарки и комплименты, стараясь подчеркнуть в людях их сильные стороны, но не выставляя напоказ свои. Для саттвического челове​ка любые взаимоотношения рассматриваются как возможность да​яния. Глубинный смысл щедрости – осознание того, что Природа всегда готова позаботиться о наших истинных нуждах. Саттвичес-кий человек не страшится жизни и готов принять от нее все, просто позволяя ей происходить.
ГЛАВА 11. ПОВСЕДНЕВНОЕ ЗАНЯТИЕ –КАЧАТЬСЯ НА ВОЛНАХ ПРИРОДЫ
Каждый день солнце восходит и заходит, и между рассветом и закатом происходят сотни самых разных событий. Природа устроена таким замечательным образом, что все эти события, несмотря на свое разнообразие, подчинены одному и тому же ритму. В действительности, один ритм поме​щен в другой, подобно тому, как одно колесо помешается другое. Совре​менная медицина обнаружила большое число очевидных циклов, которым подвержен наш организм: раз в три четверти секунды происходит удар сердца; от 10 до 14 раз в минуту раздуваются легкие, чтобы вдохнуть воздух. Но многие изменения тела до сих пор покрыты тайной. Почему наш вес достигает своего максимума в семь часов вечера? Почему температура на​ших рук достигает максимума именно в два часа утра? Аюрведа отвечает на эти вопросы следующим образом: существуют «основные циклы», направляемые квантовым механическим телом. Каждый день через нас проходят две волны изменений, каждая из которых приносит цикл Каппы, затем цикл Питы и, наконец, цикл Ваты. Эти три фазы действуют от рассвета до заката, затем – от заката до рассвета. Ниже приведено приблизительное время их действия:
ПЕРВЫЙ ЦИКЛ                       ВТОРОЙ ЦИКЛ
С 6 до 10 часов утра – Капха       С 18 до 22 часов – Капха С 10 до 14 – Питта                     С 22 до 2 часов утра – Питта
С 14 до 18 – Вата                       С 2 до 6 часов утра – Вата
Уважение этих главенствующих циклов, которые поддерживают наше физическое состояние – это один из наиболее важных аспектов жизни в гармонии с природой.
Мы предназначены для того, чтобы плыть по волнам природы, а не бороться против них. Наши тела фактически уже плывут по ним или стараются сделать все возможное для этого под давлением наших противоре​чащих естественному ритму привычек.
День начинается на рассвете в период Капхи. Легко заметить, почему раннее утро считается периодом Капхи: пробуждение, в теле наблюдается медлительность, тяжесть, расслабленность и спокойствие – все эти каче​ства относятся к типу Капхи. Наибольшая физическая активность, так же как и аппетит, наблюдается в полдень в середине первого периода Питты. Питта отвечает за метаболизм, распределение энергии и усиливает основ​ные физические функции. Это помогает объяснить причину того, что пик производительности на фабриках приходится на полдень. Первый цикл заканчивается периодом Ваты, который начинается в 2 часа пополудни. Вата контролирует нервную систему; исследования показывают, что наи​более успешно люди справляются с интеллектуальными тестами в период после полудня. Испытуемые лучше всего справлялись с задачами на сло​жение в 15 часов, а в 16 часов они демонстрировали наибольшую физичес​кую ловкость рук, что приходится на период Вата.
Второй цикл суток повторяет ту же последовательность смены перио​дов Капхи, Питты и Ваты, но они представляют в другом виде. Вечер медлителен и расслаблен, также как и раннее утро, но закат солнца приво​дит тело к месту отдыха. В этот период Капха склонна к инерции. Анало​гично, аппетит, вызываемый периодом Питты, не столь силен ночью, как в полдень. Питта переваривает обед после того, как вы ляжете спать, но поскольку ваше тело спит, тепло от переваривания пищи используется для поддержания температуры тела и для обеспечения энергией процесса восстановления тканей, который по большей части происходит ночью. Период Вата в ранние утренние часы проявляет себя через нервную сис​тему, но вместо повышения скорости мышления, как это происходит в послеполуденные часы, у вас наблюдается так называемы активный сон (сон с быстрым движением глаз). В этот период мозговые импульсы про​являются наиболее активно за весь период ночи. На этом суточный цикл завершается.
ДЕНЬ В СОВЕРШЕННОМ РИТМЕ
Если вы научитесь плыть по этим большим волнам Ваты, Питты и Капхи, ваше тело инстинктивно подстроит свои подциклы и «колесики» под эти большие циклы и большие «колеса». Что же будет, если мы прове​дем день следуя совершенному ритму? Аюрведа предлагает идеальный рас​порядок дня, называемый диначарья, который показывает нам как достиг​нуть этого.
ДИНАЧАРЬЯ: РАСПОРЯДОК ДНЯ

Существует четыре кардинальных периода дня, которые устанавливают весь суточный цикл:
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Часы, показанные на рисунке, указывают начало деятельности – утро начинается между 6 и 8 часами утра, обед начинается где-то между полу​днем и 13 часами и т. д. Данное время является приблизительным и меняет​ся в зависимости от сезона. Аюрведа предлагает нам следовать солнечному циклу и подниматься за час до рассвета в течение года. Поднимаясь в период Ваты, вы приобретаете возможность воспользоваться преимуще​ствами качества Ваты: легкостью, веселостью и свежестью. Эти качества заполняют ваше тело пред самым рассветом и остаются в нем на протяже​ние всего дня.

Если мы будем спать слишком долго, выходя за пределы периода Кап-хи, мы будем просыпаться, чувствуя себя более тускло, более тяжело и менее свежими. Эти качества также будут оставаться с нами на протяжение всего дня; конечно, если вы любите поспать подольше, вы приспособите эти качества Капхи к своим дошам, и у вас будет хроническая сонливость в течение дня.

Если вы захотите составить идеальный распорядок дня, он естествен​ным образом сформируется вокруг четырех кардинальных периодов:

Подъем: 6-8 ч. утра
· Просыпайтесь без будильника

· Выпейте стакан теплой воды (для того, чтобы помочь регулярному опорожнению кишечника)

· Опорожните мочевой пузырь; подвигайте кишечной полостью (без усилия)

· Почистите зубы

· Очистите язык, если он покрыт налетом

· Помассируйте тело с использованием кунжутного масла (абхьянга)

•   Искупайтесь (в теплой воде, не слишком горячей и не слишком хо​лодной)
•   Сделайте упражнение «Приветствие Солнцу» стр...
•   Позиции йоги, стр...
•   Уравновешенное дыхание (Пранаяма, стр....)
•   Медитация
•   Завтрак
•   Прогулка в середине утра (полтора часа)
Обед: полдень – 13 часов
•   Обедайте в более раннее время (это должен быть основной прием пищи)
•   После еды посидите спокойно пять минут
•   Погуляйте, чтобы помочь пищеварению в течение 5-15 минут
•   Медитируйте в более позднее послеобеденное время
Ужин: 18-19 часов
•   Поужинайте умеренным количеством пищи
•   Спокойно посидите пять минут после еды
•   Погуляйте, чтобы помочь пищеварению в течение 5-15 минут
Отход ко сну: 21.30-22.30
•   Вечером займитесь легкими делами
•   Ложитесь спать пораньше, но как минимум через 3 часа после ужина
•   Не читайте, не ешьте и не смотрите телевизор в кровати
Поспешу заметить, что несмотря на то, что это очень строгий распоря​док дня, сотни наших пациентов (и их семьи) следуют диначарье, и у них остается достаточное количество времени для того, чтобы вести активный образ жизни.
Несмотря на то, что если вы будете строго придерживаться данного рас​порядка, вы будете заняты по утрам, как если бы вы были доктором, вы тем самым научитесь плыть по волнам природы. Смысл упорядочивания дня заключается в том, что вся ваша деятельность становится более здоровой, более радостной и более эффективной. Вы приобретете больше времени, чем потеряете, и время, которое вы приобретете, будет качественно лучше.
Вы заметите, что основные упражнения, это ходьба в сочетании с мягки​ми упражнениями йоги и медитацией. Большая часть остальных пунктов оставляет простор для эксперимента. Я же, в свою очередь, хотел бы лишь сделать несколько дополнительных замечаний к каждому периоду суток.
Утро в Аюрведе, это особое время, это время, когда природа посылает нам свои самые утонченные послания, а мы, в свою очередь, наиболее восприимчивы к ним. Ваша нервная система создана таким образом, что вид восхода солнца, покой воздуха, воспринимаемый кожей, тихие звуки птиц и пробуждающихся животных, все это создает необходимые условия для обновления. Чуткое к малейшему влиянию, все ваше тело пребывает в покое и хрупком равновесии.
Просыпаясь, вы должны быть чуткими, с ясной головой, не имея тревог, оставшихся со вчерашнего дня; эти признаки означают, что ваша нервная система готова к обновлению.
Если мы будем игнорировать эту естественную возможность самооб​новления, мы нанесем себе вред. Особенность раннего подъема была заме​чательно описана у писательницы Джоан Миллз: «Из незатейливых часов рассвета возникают моменты, которые с мудростью, глубиной и силой, превышающей все наши чувства, объясняют прошедшее. Бывают такие утренние зори, когда маленькие отрывочные всплески радости приносят больше понимания, чем месяца скорби».
С точки зрения медицины, в этот период тело четко устанавливает и корректирует биохимический баланс на весь день. Кроме того, оно осво​бождается от шлаков, накопившихся за предыдущий день, именно поэто​му утреннее опорожнение кишечника и мочевого пузыря особенно значи​мо для всего дневного цикла. Вы можете помочь движению кишечника, выпив стакан теплой воды и предоставив своему телу лишние пять минут в туалете, чтобы оно могло решить, хочет ли оно опорожнить кишечник. Если оно не захочет этого, не беспокойтесь, со временем большинство людей приходит к восстановлению естественного инстинкта утреннего опорожнения кишечника.
Во время чистки зубов, в соответствии с учением Аюрведы, вы должны очистить белый налет (если он возникает в течение ночи) со своего языка. Это остатки токсинов, после вечернего приема пищи или более глубокого расстройства организма. Не каждый из нас просыпается с налетом на язы​ке, так что эта мера применяется при необходимости. По мере того, как улучшается ваша диета и вы приходите к равновесию, этот налет, как пра​вило, исчезает.
Диначарья требует от нас соблюдения многих правил ранним утром, для того чтобы следовать им, требуется известная дисциплина. Вам потре​буется потратить дополнительно около часа на свои утренние процедуры. Но награда за это велика. В том случае, когда наши пациенты полностью придерживаются этого утреннего распорядка, они сообщают нам, что здо​ровье их прекрасно и совершенно не сопоставимо с состоянием здоровья тех, кто относится к нему неряшливо и беспорядочно.
Попробуйте добавить несколько новых элементов к вашему обычному распорядку и посмотрите, насколько удобны они для вас. Наиболее важ​ные элементы, которые нужно добавить, в порядке их важности:
1.  Ранний подъем
2.  Медитация
3.  Аюрведические упражнения: Приветствие Солнцу, позиции Йоги
4.  Массаж с использованием масла
Мы уже обсуждали медитацию в предыдущих частях книги, а Аюрведическим упражнениям будет посвящена отдельная глава. Таким образом, остается массаж с использованием масла (абхьянга), одна из наиболее приятных частей диначарья, не говоря уже о том, что это самый верный способ сбалансировать Вата дошу.
Легкий массаж всего тела, покрытого тонким слоем растительного мас​ла перед принятием ванны, придаст вашей коже чувство тепла и эластич​ности, что является прекрасным балансом холодной сухости Ваты. Наши пациенты, относящиеся к типу Ваты, сообщали нам, что когда они регу​лярно делали утренний массаж, у них уменьшалось чувство беспокойства и рассеянности внимания в течение дня. Фактически каждый получил бы огромную пользу от балансирования Ваты в самом начале дня. В коже находятся тысячи нервных окончаний, соединенных со всеми частями тела. Наука подтверждает тот факт, что кожа является основным произво​дителем эндокринных гормонов.
С научной точки зрения, ваш утренний массаж оказывает успокаи​вающий эффект на две основные системы тела: нервную и эндокринную. Не удивительно, что в древности, Чарака воздавала похвалу практике абхьянги, указывая, что она омолаживает кожу, удаляет нечистоты и возвраща​ет молодость. Самомассаж – это хороший способ начать день в релаксации, что в Аюрведе считается чрезвычайно важным. У людей, которые относят​ся к наступающему дню как к гонке против времени, не много шансов достичь совершенного равновесия.
Вот как выполняется абхьянга:
КАК ДЕЛАТЬ МАСЛЯНЫЙ МАССАЖ (АБЬХЯНГА)
Поскольку это весьма легкий массаж, для него требуется не более чет​верти маленькой чашки теплого масла. Применяйте очищенное масло оре​хов или семян, продающееся в магазинах здорового питания; можно также заказать масло, настоянное на травах (см. Прил. 1). Для типа Вата лучше всего подходит кунжутное или миндальное масло; Питта отзывчива к олив​ковому и кокосовому маслу, а Капха извлекает максимальную пользу из легких и теплых масел, таких, как подсолнечное и кунжутное.
Чтобы подогреть масло, налейте три столовых ложки в пластиковую чаш​ку или бутылочку и поместите их в горячую воду. Через 1-2 минуты масло достигнет температуры тела. Можно также поместить посуду с маслом в микроволновую печь на 10-15 секунд; важно только не перегревать его.
Лучше всего применять масло, помещенное на очень краткий период в высокую температуру. Можно внимательно подогреть его до 212 градусов Фаренгейта1, приняв необходимые предосторожности против воспламе​нения.
Лучшее место для масляного массажа – ванная комната. Абьянга, хоть и несет огромную пользу для тела, достаточно пачкающий процесс. Как бы вы ни были аккуратны, несколько капель масла обязательно упадут вокруг. Поэтому подстилайте под ноги пластиковый коврик или кусок полиэтиле​на, или поместите пластмассовую табуретку в ванну и делайте процедуру там. Мини-массаж, приведенный в конце главы, можно сделать без осо​бых брызг.
ПОЛНЫЙ МАССАЖ ТЕЛА (5-10 МИНУТ)
Начните с головы, налив чайную ложку теплого масла на волосистую часть. Тщательно массируйте кожу головы ладонями и пальцами, покры​вая всю ее поверхность небольшими круговыми движениями, как при мытье головы. Переходите к лицу и ушам, касаясь их более нежно. Легкий массаж висков и обратной поверхности ушей замечательно умиротворяет Вата-дошу.
Возьмите еще немного масла на ладони и переходите к массажу шеи (спереди, затем сзади) и плеч. Массируйте всей поверхностью ладони и пальцев.
Тщательно массируйте руки, круговыми движениями в суставах и про​дольными – в длинных костях.
Переходя к массажу туловища, важно не переусердствовать. Применяй​те широкие и нежные круговые движения, массируя поочередно грудь, область желудка и низ живота. (Традиция Аюрведы рекомендует движения по часовой стрелке). Движения вверх-вниз хороши для ключиц.
Возьмите еще немного масла на ладони и приступайте к массажу спи​ны, насколько можете ее достать без напряжения, движениями вверх-вниз.
Тщательно массируйте ноги теми же движениями, что и руки – круго​выми движениями в суставах и продольными по костям.
Остатками масла тщательно массируйте стопы и пальцы на ногах.
Смывание масла: сохранять тонкий, почти неразличимый слой масла на коже и волосах считается благотворным для тонуса кожи, уравновешивания Ваты и согревания мышц в течение дня. Поэтому, рекомендуется принимать теплый, а не горячий душ и нежное мыло. Если вы чувствуете себя комфортно с маслом на волосах, то смывать его не обязательно, хотя большинству людей захочется применить шампунь.

МИНИ-МАССАЖ (1-2 МИНУТЫ)
Абьянга для всего тела иногда занимает слишком много времени с утра, поэтому лучше делать короткий массаж, чем вообще не делать его. Наибо​лее важные части тела для этого – стопы и голова, и их можно массиро​вать, просто присев на край ванны. Для этого мини-массажа нужны всего две столовых ложки теплого масла.

Первую ложку вотрите в кожу головы, как было описано выше, круго​выми движениями ладоней и пальцев. Массируйте лоб от виска к виску, а затем, круговыми движениями, виски и обратную поверхность ушей. Пе​реходите к массажу шеи – спереди и сзади.
Второй ложкой масла массируйте стопы поверхностью ладоней, втирая масло в пальцы ног круговыми движениями пальцев рук. Энергично рас​тирайте подошвы движениями взад-вперед. Отдохните несколько секунд, чтобы масло впиталось, а затем примите душ или ванну.
Вернемся к распорядку дня.

Обед: с полудня до 1 часа дня
Чтобы поймать вершину дневного периода Питты, лучше всего обедать в полдень и даже до того. Питта-доша разжигает Агни, пищеварительный огонь, в это время ярче всего; поэтому Аюрведа рекомендует делать этот ранний обед основным приемом пищи для всего дня. Поскольку большин​ство людей не занимается тяжелой физической работой, это не должна быть особенно тяжелая и питательная еда. Лучше придерживаться набора блюд, которые вы привыкли съедать на ужин.
Чтобы избежать сонливого состояния не пейте алкоголь за обедом; теп​лая вода способствует пищеварению лучше всего. По возможности, умень​шайте количество холодных и ледяных напитков, тушащих пищеваритель​ный огонь и затрудняющих пищеварение.
Два последующих шага помогут вам напомнить своему телу, как важен ему повседневный размеренный ритм. Первый из них – закончив еду, посидеть спокойно пять минут за столом, желательно в молчании. Второй – прогуляться в течение 5 минут на свежем воздухе или же полежать в тече​ние того же времени. Это стабилизирует пищеварительный процесс и спо​собствует оптимальному обмену веществ в организме.
Ужин: 6-7 часов вечера
Время после работы – благоприятный период для вечерней медитации. Можно исполнить несколько йоговских упражнений или посвятить пять минут стабилизации дыхания, как мы это делали утром. Лежачая позиция в течение нескольких минут до медитации поможет вам снять усталость рабочего дня и сделает вашу медитацию более глубокой.
Как и обед, ужин должен быть максимально ранним, чтобы попадать в благоприятное время дневного цикла. В данном случае, 6 часов вечера – начало периода Капхи, когда тело ищет успокоения. Поэтому лучше всего не перегружать организм тяжелой пищей, поскольку Питта уже не помо​жет вам переварить еду до отхода ко сну в 10 часов. Лучшее время для пищеварения – сразу после полудня, что позволяет завершить переваривание в период Питты. Помните: полупереваренная пища – источник амы.
Ужин должен быть меньше по объему, чем обед. Для многих людей вполне достаточно тарелки супа с поджаренным хлебом, травяного чая и фруктов. Если вы не привыкли есть более легкий ужин, чем обед, рекомен​дую попробовать! Вас приятно удивят ощущения тела, избавленного от необходимости переваривать большое количество пищи в течение ночных часов. Аюрведа не советует на ночь есть ферментированную пищу, такую, как сыр, сметану и йогурт; лучше также избегать мяса, поскольку его очень трудно переварить.
Напитки, предпочтительные для ужина – травяной чай или теплая вода. Аюрведа бескомпромиссно признает алкоголь напитком, которому нет места в здоровом образе жизни; однако, многие после работы предпо​читают «расслабиться» и выпить. В этом случае обязательно закусывайте и не пейте алкогольные напитки со льдом или холодными. Желательно во​обще пропустить «час коктейля» и просто съесть ранний и легкий ужин. Если потребление алкоголя для вас неизбежно, пусть это будет бокал вина или пива.
Небольшая прогулка после ужина поможет вам подготовить свой орга​низм к отдыху в вечерние часы, который желательно проводить в наслаж​дении книгами, музыкой и общением с семьей и друзьями. Избегайте щекочущих нервы фильмов в кино и по телевизору, особенно в вечерние часы, если вы дорожите здоровьем и спокойным сном.
Отход ко сну: 9.30-10.30 вечера
Чтобы без труда встать на рассвете, следует рано ложиться в кровать. Настраиваясь на цикл Капхи, соответствующий концу дня, люди типа Капха предпочитают ложиться около десяти часов вечера, что идеально соответствует требованиям Аюрведы. Это позволяет телесным ритмам за​медляться естественным образом, а телесным тканям вести процесс реге​нерации, что происходит в основном ночью. Я уже упоминал, что полно​ценный ночной сон способствует долголетию.
Если вы бодрствуете после 10 часов, то наступающий период Питты вернет вам дневную активность (по этой причине трудно заснуть около полуночи, во время пика Питты). Ранний отход ко сну – непреложное требование для установления правильных ритмов тела. Это небольшое усилие по направлению к самодисциплине будет вознаграждено вашим замечательным самочувствием на следующий день. Чтобы насладиться днем, проведенным в совершенном соответствии природному ритму, не​обходима ночь полноценного сна.
Глава 12. ДИЕТА: ПИТАНИЕ ДЛЯ СОВЕРШЕННОГО РАВНОВЕСИЯ
Аюрведа вовсе не заботится о содержании в пище жиров, углеводов и протеинов. Не количество калорий, витаминов и минеральных веществ привлекают ее внимание. Дело в том, что все эти питательные вещества мы знаем умозрительно, а не из повседневного опыта: никто не способен определить количество витамина С в стакане апельсинового сока и его отличие от витамина А. Западная диетология основывается, главным обра​зом, на результатах лабораторных исследований, тогда как Аюрведическая система питания пришла к нам из самой Природы. Когда наши вкусовые сосочки наслаждаются вкусом пищи, огромное количество полезной ин​формации поступает в наши доши. Основываясь исключительно на этой информации, Аюрведа призывает нас принимать только естественную пищу и руководствоваться только собственными инстинктами, чтобы не пре​вращать питание в интеллектуальные экзерсисы.
Когда пища вступает в общение с дошами, она сообщает им много полез​ной информации, поскольку в ней присутствуют все множество гун – тяже​лые и легкие, сухие и маслянистые, холодные и горячие. Однако, первичная информация поступает в момент распознания вкуса пищи. Аюрведа говорит о шести вкусах (расах): это сладкий вкус, кислый, соленый и горький, уже известные нам, плюс еще два: острый и вяжущий. Вся перченая еда считает​ся острой. Вяжущий вкус оставляет характерный осадок во рту; его дает, например, танин, содержащийся в чае, или недозрелые бананы.
Сбалансированная диета, согласно Аюрведе, должна включать все шесть вкусов в каждый прием пищи. К примеру, следующее меню удовлетворяет этим требованиям:
Салат из латука (горький, вяжущий);
Цыпленок на вертеле (барбекю) с паровым рисом (соленый, кислый, острый и сладкий);
Ванильное мороженое (сладкий).
Даже если вы откажетесь от мороженого на десерт, все же все шесть вкусов останутся уравновешены. Если же, к примеру, цыпленок будет не барбекю, а просто жареный, то острый и кислый вкус не будут представле​ны в нем, что может быть восполнено несколькими ломтиками помидор (кислый и сладкий) и салатом из редиса (острый).
Нет необходимости перегружать одно блюдо набором всех вкусов: ще​потка трав или острых приправ придадут ему необходимый вкус. Также не рекомендуется придерживаться одного и того же набора вкусов день за днем. Основное правило – просто давать своему телу наслаждаться всеми шестью вкусами с каждой едой, чтобы оно могло откликаться на пищу в полной мере.
Удовлетворение дош.
Вкус может служить успокоению раздраженных дош, поскольку каждая доша буквально «ищет» того вкуса, который ее умиротворяет.
•   Вата уравновешивается главным образом соленым, а также кислым и сладким вкусом;
•   Питта уравновешивается главным образом горьким, а также слад​ким и вяжущим вкусом;
•   Капха уравновешивается главным образом острым, а также горьким и вяжущим вкусом.
(Вкус, приведенный первым, лучше всего уменьшает данную дошу).
Эта базовая информация определяет, какого вкуса пища оптимально подходит вашему типу тела. Далее мы углубим эту важнейшую тему.
Диеты для трех типов тела
Основной определитель того, какую пищу вам следует есть – ваш тип тела. Если вы принадлежите к типу Вата, ваша диета будет сильно отли​чаться от того, что полезно для людей типа Питта и Капха.
Представим себе, что двое друзей вкушают на веранде кафе легкий обед, состоящий из салата, чая со льдом и лимонного шербета. Если один из них принадлежит типу Питта, то для него это – великолепный выбор, по​скольку сочетание сладкого вкуса и прохлады напитка помогает умиротво​рить его ведущую дошу. Но если его приятель имеет тип тела Вата, то такая еда не подходит ему совсем: свежая зелень, имеющая горький вкус, ледя​ной напиток и отсутствие питательного горячего блюда выведут его Вату из равновесия. Закончив обед, они будут чувствовать себя по-разному, хотя
	ВАТА
	

	Уравновешивает:
	Раздражает:

	сладкий  тяжелый
	острый    легкий

	кислый    маслянистый
	горький   сухой

	соленый   горячий
	вяжущий  холодный

	ПИТТА
	

	Уравновешивает:
	Раздражает:

	сладкий  холодный
	острый   горячий

	горький   тяжелый
	кислый   легкий

	вяжущий   сухой
	соленый  маслянистый

	КАПХА
	

	Уравновешивает:
	Раздражает:

	Острый легкий
	сладкий тяжелый

	горький сухой
	кислый  маслянистый

	вяжущий горячий
	соленый холодный


Нет необходимости заучивать наизусть все эти свойства. Хотя Аюрведи-ческие тексты содержат подробные перечни продуктов, соответствующих тем или иным вкусам и гунам, помните: это знание изначально присут​ствует в вашем теле. Если вы в равновесии, то вам будет хотеться горячей пищи, когда вам холодно, и легкой пищи, когда вы чувствуете тяжесть в желудке. То же самое относится и к вкусу: если вы принадлежите типу Капха, то настроение съесть зеленый салат свидетельствует о том, что вы в равновесии, поскольку зелень обычно имеет горький и вяжущий вкус, полезный вам.
По сути, жизнь в созвучии с Природой означает, что вам хочется именно той пищи, в которой ваше тело нуждается в настоящий момент. С другой стороны, если человек типа Капха вожделеет к картофельным чипсам (со​леным), мороженому (сладкому) и творогу (кислому) – это означает, что ваши инстинкты вышли из равновесия, а вместе с ними – и ваша ведущая доша. Простейшее и полезнейшее лекарство – начать вновь вкушать все шесть вкусов, уходя от своих однобоких пристрастий. Возвращаясь к свое​му природному равновесию, вы, несомненно, вернете себе утраченный инстинкт желать то, что полезно именно вам. Вам не придется жертвовать своими любимыми чипсами и мороженым, просто вы почувствуете, что зеленый салат нравится вам не меньше их, поскольку он уравновешивает вашу ведущую дошу.
Как составить диету, соответствующую типу тела
Ознакомившись с принципами соответствия Аюрведической диеты, можно углубиться в особенности каждого типа тела. Подбор надлежащей диеты при этом становится достаточно легким делом.
1. Выбирайте пищу, уравновешивающую вашу ведущую дошу. Для чис​тых типов это довольно легко; для смешанных следует обращать внимание на то, какая именно доша в настоящее время раздражена, а также на соот​ветствие сезону.
Если вы не можете решить, какую из двухдош в настоящее время следу​ет умиротворять, просто вспомните, какой тип пищи вы предпочитаете, когда чувствуете себя хорошо. Это наверняка направит вас в сторону над​лежащей диеты. Если вы принадлежите к достаточно редкому типу «трех дош», в обычных случаях вы можете придерживаться любой из Аюрведи-ческих диет и оставаться в балансе. Однако, лучше при этом руководство​ваться собственным инстинктом, соответствием сезону и состоянием здо​ровья.
2.  Если специалист Аюрведы указал вам, какую именно дошу следует уравновешивать, рекомендую вам следовать этой диете.
3. Важнейший фактор правильного подбора диеты – соответствие сезо​ну. Переходные периоды требуют существенных изменений в привычной для вас диете (к примеру, даже сильному типу Питта не рекомендуется пить зимой чай со льдом). Подробнее об этом говорится в главе 14, «Сезонные процедуры».
Диета, умиротворяющая Вата-дошу
Отдавайте предпочтение:
теплой пище, имеющей умеренно тяжелую консистенцию;
добавляйте жиры и масла;
соленый, кислый и сладкий вкус;
плотные и сытные блюда.
Вата – холодная, сухая доша, поэтому блюда, которые обычно едят зимой (густые супы и жаркое, тушеные блюда, свежеиспеченный хлеб и фруктовые пироги) хорошо насыщают эту дошу. На противоположном конце этого спектра – «летняя» пища: холодные салаты, напитки со льдом, фрукты и зелень, не вполне соответствующие ей. Люди типа Вата обычно имеют сложности с пищеварением, поэтому нежные, хорошо проварен​ные блюда лучше всего подходят им. Вата-доша также весьма чувствитель​на к обстоятельствам приема пищи. Лучшие в мире блюда не пойдут им впрок, если за столом чувствуется напряжение. Все, что делает процесс еды более спокойной и умиротворенной, помогает уравновешивать Вата-дошу.
* * *
Диета, уравновешивающая Вату – лучшее лекарство для всех людей типа Вата (если Аюрведический доктор не предписал вам иное). Через несколько дней после перехода на эту диету вы наверняка заметите что становитесь энергичнее, спокойнее и счастливее. Если вы страдаете от легкого дисбаланса Ваты (беспокойство, бессонница), то уже через две недели вы заметите серьезные улучшения.
Вот несколько пунктов, которые помогут вам составить подходящую для вас диету:
•   Вся сытная пища обычно хороша для успокоения Ваты: молоко (же​лательно теплое), сливки, масло, горячие супы и тушеные блюда, горячие каши и свежий хлеб. Все они содержат сладкий вкус, наи​более питательный для тела; большинство из них также являются тяжелыми и горячими.
•   Вам необходим максимально питательный завтрак, что улучшит со​стояние вашей Ваты в течение дня. Рисовый или пшеничный взби-
тый крем – лучшая каша для Ваты, но подойдет любая сладкая, теплая и молочная пища.
•   Многие люди типа Вата испытывают упадок сил во второй полови​не дня. Выпить горячий чай со сладостями или печеньем – хоро​шая идея, однако вместо обычного чая лучше взять травяной (кофе​ин может привести людей типа Вата в возбуждение). Рекомендую чай из индийского растения готу кола, замечательно успокаиваю​щего нервную систему (продается в магазинах здорового питания). Можно также заказать Аюрведический чай в пакетиках (см. Прил. 1). Если вы выпьете чай после работы, перед тем, как пойти домой, вы наверняка проведете вечер более приятно и спокойно.
•   Острый вкус не особенно ценится людьми типа Вата, однако ост​рые, горячие и маслянистые блюда мексиканской и индийской кух​ни обычно нравятся им. Из горьких приправ им лучше всего подхо​дит имбирь, поскольку он способствует их пищеварению. Сладкие приправы, такие, как корица, фенхель и кардамон помогают усили​вать их аппетит, достаточно неустойчивый и слабый.
•   Теплая, влажная пища особенно хороша для Ваты. Приготовленные зерна и каши – лучший выбор для вас, особенно когда вы нервозны или встревожены: овсянка или овощной суп со сметаной помогут вам почувствовать себя гораздо лучше, чем алкоголь или плитка шоколада.
•   Хотя сладкий вкус полезен для Ваты, все же сам по себе сахар дает быстрый прилив энергии, который способен вывести ее из равнове​сия. Теплое молоко является сладкой пищей, благоприятной для Ваты, особенно если в него добавлено немного сахара или меда. Сладости лучше есть с чем-то питательным, к примеру, с молоком.
•   Сухие и соленые закуски не столь предпочтительны для Ваты, как, к примеру, соленые орешки, одновременно тяжелые и маслянистые (что полезно для Ваты). Лучше всего ей подходит миндаль. Аюрведа рекомендует его очищать перед съедением (для этого следует замо​чить его на ночь в воде, а утром очистить и съесть, чтобы уравнове​сить Вату). Поскольку орехи и семена не так уж легко переварить, людям типа Вата рекомендуется есть их понемногу, желательно в растертом виде и смешанными с маслом. Тахини (кунжутная пас​та) – замечательный источник кунжутного масла для Ваты, уравно​вешивающий и согревающий ее.
•    Все сладкие фрукты полезны для Ваты, особенно манго и зеленые сорта винограда. Вяжущие плоды, такие, как яблоки и груши, луч​ше всего запекать или варить. Неспелых фруктов, имеющих выра​женный вяжущий вкус, лучше избегать, особенно недозрелых бана​нов.
	Овощи:
	

	Предпочтительны:
	Не предпочтительны:

	спаржа
	Брокколи

	свекла
	брюссельская капуста

	морковь
	Капуста

	огурцы
	Сельдерей

	зеленые бобы
	все листовые овощи

	окра
	Грибы

	лук и чеснок (не сырые)
	Горох

	редис
	Перец

	сладкий картофель
	Картофель

	турнепс
	пророщенные зерна

	
	Кабачки

	
	(все эти овощи можно есть в тушеном виде, с маслом).

	Фрукты:
	

	Предпочтительны:
	Не предпочтительны:

	абрикосы
	Яблоки

	авокадо
	Клюква

	бананы
	Груши

	ягоды
	Гранаты

	вишни кокос
	(все эти фрукты более приемлемы после теп​ловой обработки)

	финики инжир
	все вяленые и недозрелые фрукты (особенно бананы)

	виноград
	'

	манго
	

	дыни
	

	нектарины
	

	апельсины

	папайя

	персики

	ананасы

	сливы

	печеные фрукты

	все сладкие и спелые фрукты

	Зерновые
	

	Предпочтительны:
	Не предпочтительны:

	каши (хорошо проваренные,
	Ячмень

	не сухие)
	Гречиха

	рис
	Кукуруза

	пшеница
	сухие каши

	
	Просо

	
	Рожь


Мясные  продукты:
Предпочтительны:
цыпленок
морепродукты
индейка
Бобовые:
Предпочтительны:
турецкий горох
бобы
красная фасоль
тофу (соевый творог)
Не предпочтительны: красное мясо
Не предпочтительны: все остальные
Масла: Все растительные масла приемлемы; особенно благоприятно кунжутное масло.
Подсластите ли: все приемлемы.
Орехи   и   семечки: все приемлемы в небольших количествах, особенно хорош миндаль.
петрушка
шафран
куркума
Травы   и   специи:
Предпочтительны:
Практически все, особенно
сладкие и согревающие,
такие как:
асафетида пажетник
лавровый лист
черный перец
тмин
кардамон
кинза
корица
гвоздика
тмин
фенхель
имбирь
ягоды можжевельника
корень лакрицы
майоран
Не предпочтительны:
Никакие приправы и травы не должны употребляться в больших количествах, особенно горькие и острые, такие как: кориандр, орегано (душица) мускатный орех шалфеи эстрагон тимьян
Диета, умиротворяющая Питту
Отдавайте предпочтение: прохладным и теплым, но не горячим блюдам; умеренно плотной консистенции; горькому, сладкому и вяжущему вкусу; минимальное количество масла и жиров.
Люди Питты от природы имеют сильное пищеварение, которое остает​ся таковым, если ему не мешать. Они ближе других типов тела подходят к Ведическому идеалу – вкушать всего понемногу. По этой причине, им следует особенно избегать пищевых перегрузок – избытка соли, кислого и острого вкуса и переедания.
Будучи единственной горячей дошей, Питта предпочитает прохладную, освежающую пищу, особенно летом. Людям этого типа надлежит акценти​ровать горький и вяжущий вкус в своих блюдах (обычно поставляемый зеленью и овощами). Эти две расы, горькая и вяжущая, умеряют аппетит, удаляют излишнюю влагу и стимулируют вкусовые сосочки, уравновеши​вая избыток сладкого и соленого вкуса. Это помогает типу Питта умерять свой аппетит до тех пределов, которые предназначила им Природа, а также делать свою еду более насыщающим и упорядоченным процессом, чтобы умиротворять Питта-дошу.
Диета для уравновешивания Питты, приведенная здесь, наилучшим об​разом служит этой цели (если специалист Аюрведы не вносит свои уточне​ния). Наши пациенты типа Питта, которые придерживаются этой диеты в течение нескольких недель, сообщают, что не теряют энергии, но делают ее более мягкой, а аппетит – умеренным. Эта диета также способствует избавлению от изжоги, раздражительности и избыточной жажды, свой​ственных Питте. Уже через месяц эти симптомы будут преодолены.
Вот основные пункты, которых желательно придерживаться в диете Питты:
• Вам рекомендуются прохладные, освежающие блюда, особенно ле​том, с минимальным количеством соли, масел и специй (служащих нагреванию тела). Салаты содержат два вкуса, горький и вяжущий,
и два качества, холодное и легкое, поэтому они особенно полезны вам, также как молоко и мороженое.
•   Избыток Питты делает тело более кислым, поэтому уменьшите по​требление солений и маринадов, йогурта, сметаны и сыра. Свежий лимонный сок в салате пусть заменит уксус. Алкогольные напитки, кофе и ферментированная пища содержат много кислот, вредных вам, поэтому замените их на травяной чай – мятный или лакрич​ный. Аюрведический чай для Питты можно заказать в нашем Цен​тре (см. Приложение 1).
•   На завтрак вам рекомендуется съесть холодную кашу, тост с кори​цей и выпить яблочный сок, вместо привычного кофе и апельсино​вого сока, которые раздражающе действуют на Питту.
•   Жир, содержащийся в мясе, совершенно не нужен людям типа Пит​та, даже энергичным деловым людям, привыкшим к мясным блю​дам. Вегетарианские блюда даже лучше подходят людям этого типа тела, чем другим! Если вы все же не вегетарианец, включайте в свой рацион побольше молочных, зерновых и овощных блюд, исключительно полезных для Питты. Привыкая питаться в ресто​ранах здоровой пищи, люди Питты чувствуют себя значительно лучше.
•   Жареные блюда, жирные, горячие, соленые и тяжелые людям Пит​ты следует избегать. Напротив, мучнистые блюда – овощные, бобо​вые и каши, весьма питательны и помогают Питте умерить свой аппетит. К тому же, достаточное количество углеводов противодей​ствует тенденции Питты переедать в условиях стресса.
•   Пища глубокой обработки и так называемая «быстрая еда» имеют, в основном, два вкуса – соленый и сладкий, поэтому людям типа Питта следует избегать их. Роскошные рестораны предлагают имен​но эти типы пищи, поэтому рекомендую менять свои пищевые при​страстия в направлении японской и китайской кухни, применяю​щей меньше мяса и жиров. Обедая вне дома, заказывайте напитки комнатной температуры вместо ледяных, салат вместо горячего супа и освежающий десерт. Острые блюда – яд для Питты, поэтому в мексиканских ресторанах старайтесь умерить количество сыра и сметаны и уравновесить остроту блюд свежим салатом.
•   Питта остро реагирует на уменьшение количества потребляемой соли, но безвкусные блюда вызывают у нее отвращение. Добавление соли только при приготовлении, не досаливая во время еды – до​статочный компромисс для вас. Соленые закуски, подаваемые к кок​тейлям, для Питты вреднее всего. Сухая, соленая пища в сочетании с алкоголем, ВОСПЛАМЕНЯЕТ их аппетит и выстилающие покро​вы желудка.
Чтобы успокоить возбужденную Питту, обычно выпивают стакан теплого молока с двумя чайными ложками ги (топленого масла). Это также служит отхаркивающим средством, удаляя избыточную Питту из организма. Выпивайте это лекарство вместо обеда или зав​трака, либо через два часа после него. (Однако, ги противопоказано людям с высоким холестерином.) • Надежный способ умиротворения Питты – посыпать еду особым порошком, называемым Питта-чурна (см. Приложение 1).
Пища, умиротворяющая питту
Овощи:
Предпочтительны: спаржа
чеснок
Не предпочтительны:
брокколи
брюссельская капуста
капуста
цветная капуста
сельдерей
листовые зеленые овощи
зеленый салат
грибы
окра
горох
картофель
проросшие зерна
сладкий перец
сладкий картофель
кабачки
острый перец лук редис помидоры
Фрукты:
Предпочтительны:
яблоки
авокадо
кокос
инжир
виноград
манго
дыня
апельсин
груши
Не предпочтительны: абрикосы ягоды клюква грейпфрут лимон хурма
Избегайте любых незрелых фруктов. Виноград, апельсины, ананас и сливы долж​ны быть сладких сортов
сливы
чернослив
изюм
Все эти фрукты должны быть спелыми и сладкими
Зерновые:
Предпочтительны:           Не предпочтительны:
ячмень                            бурый рис
кукуруза пшеница                         просо
белый рис                       рожь
Молочные  продукты:
Предпочтительны:           Не предпочтительны:
масло                              жирное молоко
белки яиц                       сыр и творог
ги (топленое масло)         сметана
мороженое                      йогурт молоко
Мясные   продукты:
Предпочтительны:           Не предпочтительны:
цыпленок                       все виды мяса и морепродуктов
креветки
индейка
Бобовые:
Предпочтительны:           Не предпочтительны:
турецкий горох               фасоль
бобы
тофу и другие соевые продукты
Масла:
Предпочтительны:         Не предпочтительны:
кокосовое                       миндальное
оливковое                       кукурузное
соевое                             рапсовое
подсолнечное                  кунжутное
Подсластители:
Все подсластители приемлемы, кроме меда и мелассы (черной патоки)
Орехи и семечки:
Предпочтительны:
кокос
тыквенные семечки
семена подсолнуха
Не предпочтительны:
Все, кроме упомянутых здесь
Травы и специи:
Предпочтительные: Количество приправ
Не предпочтительны:
Все острые травы и специи, следует уменьшить, так как они нагревают тело, кроме небольшого

количества сладких,

горьких и вяжущих

приправ, таких как:

кардамон

кинза

корица

кориандр

укроп

фенхель

мята

шафран

куркума

допустимы небольшие количества

тмина и черного перца

кроме небольших количеств 
кетчуп
салатная заправка
горчица 
соус барбекю
Диета для умиротворения Капхи
Отдавайте предпочтение: теплой, легкой пище:
сухой пище, приготовленной без большого количества воды; минимум масла, растительных масел и сахара; желательны острый, горький и вяжущий вкус; пища, стимулирующая энергию
Капха – «медленная» доша в отношении реакции на пищу, однако и она время от времени выходит из равновесия в результате переедания сладос-
тей и слишком жирной пищи. В том, что касается блюд европейской кух​ни, в которой половина калорий приходит от сахара и жиров, люди типа Капха должны быть настороже. В отношении соли также следует остере​гаться, так как ее избыточное потребление заставляет застаиваться жидко​сти в организме людей типа Капха.
Все, что способствует легкости, хорошо для вас – легкие завтраки и обеды, не пережаренная пища, свежие фрукты и овощи. Острая пища способствует пищеварению Капхи и согревает ее тело; горький и вяжущий вкус пробуждает ее аппетит. В целом все, что делает пищу более стимули​рующей, полезно для типа Капхи, поскольку уравновешивает ее и избав​ляет от опасности, свойственной ей – «побезумствовать всласть».
Диета, служащая умиротворению Капхи, приведена здесь; рекоменду​ется придерживаться ее, если ваш Аюрведический врач не дает вам иных рекомендаций. Она помогла многим нашим пациентам типа Капха почув​ствовать себя более сбалансированными, энергичными, легкими и счаст​ливыми. Если у вас проявляются легкие симптомы дисбаланса Капхи, такие, как насморк, медленное пробуждение по утрам или чрезмерно дол​гий сон, эта диета подходит вам. Уже через полтора месяца эти симптомы бесследно исчезнут.
•   Если есть выбор, отдавайте предпочтение горячим блюдам за каж​дой едой – горячий завтрак вместо бутербродов, горячий яблочный пирог вместо мороженого и рыбу на гриле вместо салата из тунца. Разогревание холодной Капха-доши всегда полезно для вас. Сухие виды приготовления (запеканка, тушение и жарка на решетке) пред​почтительнее для Капха-доши, чем приготовление с водой или на пару.
•   Перед едой стимулируйте свой аппетит блюдами горького или вя​жущего вкуса, а не сладкими или кислыми. Горечь листового салата, цикория или тоника пробудит ваши вкусовые сосочки и избавит вас от искушения переедать. Имбирный чай или просто щепотка све​жего имбиря вам очень полезны. В целом, старайтесь, чтобы горь​кий и вяжущий вкус в небольших количествах неизменно присут​ствовал в каждом вашем приеме пищи – например, в листовом салате или травах вяжущего вкуса: тмине, пажитнике (шамбала), кунжуте и куркуме.
•   Добавление приправ вяжущего вкуса – замечательный выбор для Капхи. Также вам полезны острые мексиканские и индийские блю​да, от которых глаза начинают слезиться – это прочищает слезные каналы. Вопреки обычному мнению, острые и перченые блюда по​лезнее летом, чем в холодную погоду, поскольку удаляют из тела избыточный холод и влагу, от которых страдает Капха.
Завтрак для Капхи служит просто для «запуска их системы», а не для насыщения, как у других дош. Не полагаясь на стимулирующие свойства кофе, отдайте свое предпочтение более полезной пище, такой, как приправленный травами сидр, гречневые блины с яблоч​ным кремом, кукурузные оладьи и какао с молоком и ложкой меда. В целом, для вас хороши все горячие и легкие блюда; избегайте всего холодного, тяжелого и сладкого. Холодные каши, холодный сок или молоко и сладости могут вызвать у вас запор, особенно в холодную и сырую погоду. Бекон и сосиски способствуют раздражению Кап​хи, поскольку содержат жиры и соль. Если вы не чувствуете аппети​та по утрам, спокойно пропустите завтрак – Аюрведа предоставля​ет этот выбор для людей типа Капха.
Если вы по утрам чувствуете запор (признак избыточной Капхи), вам помогут мед с горячей водой, лимонным соком и имбирем. Горячий имбирный чай (см. далее в этой главе) замечательно стиму​лирует организм людей типа Капха, поскольку удаляет избыток этой доши. Если вы решили пропустить прием пиши (что вполне прием​лемо для типа Капхи), вам достаточно выпить меда с горячей водой. Уменьшение количества сладостей – непростое решение для Кап​хи, однако пробная неделя «без сладкого» заставит вас почувство​вать себя более легким и энергичным. Вам настоятельно рекомен​дуется мед, однако не более чем одна чайная ложка в день. С медом нельзя готовить, так как, согласно Аюрведе, нагревание меда разру​шает его цельность.
Люди Капхи, выведенные из равновесия, потребляют чрезмерно много молочных продуктов – однако, масло, сметана и сыр вреднее всего для вас, поскольку они охлаждают организм и вызывают запо​ры. Подогретое молоко пониженной жирности для вас лучше всего, а потребление других молочных продуктов сведите до минимума. Кунжут на булочках помогает противодействовать сладкому и тяже​лому качеству пшеничного теста, неблагоприятно действующего на Капху. Такие блюда, как гамбургеры и молочный коктейль – не для вас.
Сырые овощи, салаты и фрукты особенно хороши для Капхи, по​скольку их волокнистость стимулирует пищеварительный тракт, также как и их вяжущий вкус. Хотя в основном Аюрведа рекомен​дует приготовленную пищу, для типа Капхи здесь делается исклю​чение.
Глубокая прожарка пищи раздражает Капху, поэтому ее следует из​бегать. Нет нужды избавляться от всех масел и жиров, но лучше их добавлять не в процессе приготовления, а перед едой. Кукурузное масло действует на Капху согревающе, и хорошо употреблять его в
небольших количествах, также как и миндальное и подсолнечное масло. Паровые овощи, слегка политые ги (топленым маслом) хо​роши для вас на ужин. Все хрустящее, свежее и стимулирующее полезно вам.
•   Поход в ресторан – испытание для людей типа Капха. «Быстрая еда» слишком жирна, солена и сладка для вас, поэтому заказывай​те салат с минимальной заправкой. Для вас больше подходит вос​точная кухня, использующая меньше мяса и жиров. Вам подходят горячие напитки вместо холодных, салаты вместо горячего супа (кроме как в холодную погоду). Ешьте поменьше хлеба с маслом и сладких десертных блюд; вам больше подойдет горячий яблочный пирог.
•   Замечательная специя для умиротворения Капхи – Капха-чурна, доступная у нас через Интернет (см. Приложение 1).
Пища для умиротворения капхи
Овощи:
	Предпочтительны:
	
	Не предпочтительны:
	

	практически все, включая:
	сладкие и сочные овощи,
	такие как:
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	редис
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	пророщенные зерна
	
	
	


Фрукты:
Предпочтительны:           Не предпочтительны:
яблоки                            авокадо
абрикосы                        бананы
клюква                            кокос
груши                             финики
гранаты                           свежие финики
сухофрукты                     манго
дыня
апельсины
папайя
ананас
и все сладкие, кислые и сочные фрукты
Зерновые:
Предпочтительны:           Не предпочтительны:
ячмень                            овес
греча                               рис
кукуруза                         пшеница
рожь
Молочные  продукты:
Предпочтительны:                     Не предпочтительны:
Молоко и молочные продукты   Все остальные молочные продукты в небольших количествах и пониженной жирности
Мясные  продукты:
Предпочтительны:           Не предпочтительны:
цыпленок                       все виды мяса и морепродуктов
креветки
индейка
Бобовые:
Предпочтительны: все, кроме красной фасоли и тофу
Масла:
Предпочтительны:           Уменьшить потребление:
миндальное                     всех, кроме приведенных здесь.
кукурузное
рапсовое
подсолнечное
-Подсластители:
Предпочтительны:                Нежелательны: все, кроме меда
Сырой, натуральный мед                                *
до перегона
Орехи  и семечки:
Предпочтительны:            Нежелательны:
тыквенные семечки            все, кроме тыквенных и подсолнечных
подсолнечные семечки
Травы  и  специи:
Предпочтительны:           Уменьшить потребление:
Все, особенно имбирь     соль
ШЕСТЬ ВКУСОВ
Каждый из шести вкусов (рас) разговаривает с нашим квантовым телом на своем языке, и каждый несет свою, особую весть. Наш язык понимает их «речь» инстинктивно – пронизывающая сладость ванили диаметраль​но противоположна горечи лимонной корки: первая действует успокаива​юще, вторая – подобна шоку. Тело моментально реагирует на эту разницу ощущений; волна импульсов начинается с языка и растекается по всему организму. Происходит буквально «цепная реакция» – от клеток языка до конечной «станции назначения» – клеток всего тела.
Народы мира, без знаний о питательных свойствах и их балансе – жирах, углеводах и протеинах, выработали такой подход к питанию, кото​рый можно по праву назвать динамическим. Они знают о необходимости вкусов, служащих для пробуждения тела – таких, как горький, острый и вяжущий; и таких, которые успокаивают – главным образом, сладкий. Часто пищеварение нуждается в «подстегивании» с помощью горячих вку​сов – острых, соленых и кислых; а иногда в том, чтобы его умеряли «холод​ными» вкусами – горьким, вяжущим и сладким.
До определенного времени это знание оставалось до времени инстинк​тивным, бессознательным. К примеру, в древней Мексике ограниченный набор продуктов (кукуруза и бобы) не могли обеспечить здоровое и полно​ценное питание населения, но с добавлением красного перца и какао-бобов этот вопрос был успешно решен. Красный перец содержит витамин С, но важнее всего то, что он придает блюдам острый и сладкий вкус. В Индии этой же цели служит приправа карри, без которой полноценность риса, чечевицы и пшеничного хлеба была бы существенно ограничена.
Послания Природы
Каждая пища обладает собственным диапазоном вкусов. Простые виды пищи, такие, как сахар или уксус, имеют один единственный вкус, но большинство видов обладают по меньшей мере двумя: к примеру, лимон кислый, но также сладкий и горький; морковь сладкая, горькая и вяжущая; творог сладкий и кислый. Молоко считается в Аюрведе совершенной пи​щей, нежно проявляющей присутствие всех шести вкусов «за завесой» своей очевидной сладости. По этой причине, Аюрведа советует пить его отдельно от других видов пищи (исключение делается для сладкой пищи – фруктов, зерен и сахара. Молоко служит замечательным «буфером» для рассасывания в организме белого сахара, который слишком быстро в него проникает).
Основные виды пищи группируются вокруг сладкой расы и с добавле​нием в том или ином сочетании пяти остальных вкусов образуют:
•   Фрукты – главным образом сладкие и вяжущие, цитрусовые – с добавлением кислого:
•   Овощи – главным образом сладкие и вяжущие, с добавлением горь​кого у листовых овощей.
•   Молочные продукты – главным образом сладкие, с добавлением кислого и вяжущего у йогурта и творога.
•   Мясо – главным образом сладкое и вяжущее.
•   Масла – главным образом сладкие.
•   Семечки и орехи – главным образом сладкие.
•   Травы и специи – главным образом острые, с добавлением других вкусов.
Поскольку большинство видов пищи являются сладкими, такова же и Капха-доша – основной строитель телесных тканей, а вместе с ними – и всего человеческого тела. Травы и пряности существенно расширяют диа​пазон вкусов, и, что гораздо важнее, они пробуждают более широкий спектр
откликов тела на принимаемую пищу. Черный перец увлажняет рот, па-жетник его осушает; горчица согревает тело, а мята охлаждает. Един​ственным исключением из этого правила является соль, которая просто соленая.
Если мы рассматриваем воздействие пищи на тело в свете того, как она выстраивает диапазоны отклика дош на себя, увеличивая или уменьшая какую-либо дошу, то мы видем весьма целесообразную картину. Понима​ние того, что все три доши взаимосвязаны, столь важно, что Аюрведическое описание того или иного вида пищи основано, главным образом, на том, как он воздействует на каждую дошу, увеличивает или уменьшает ее. К примеру, известно, что морковь увеличивает Вату, лук – Питту, а все масла – Капху.
Учитывая, что все шесть «посланий» рас поступают в тело одновремен​но в момент приема данного вида пищи, трудно представить себе, как оно «распутывает» их и использует каждый грамм жиров, углеводов и протеи​нов. Эту непростую работу оно предоставляет сделать аюрведическому доктору, знающему, как сделать пищу лекарством, работающим столь же точно, как и другие виды лекарств. В его обязанности входит знать, что капуста – сладкая и вяжущая, сухая и охлаждающая пища, и, тем самым, является сильным возбудителем Ваты (по этой причине капуста вызывает скопление газов в кишечнике). В этом случае доктор прописывает фен​хель, для устранения этого неудобства.
Аюрведический доктор также знает, что каждая пища имеет «послевку​сие» (випак) – тонкое воздействие на тело после того, как пища уже пере​варена. Для капусты, к примеру, он острый. Учет этого фактора имеет большое значение для составления лечебных диет, поскольку от него зави​сит воздействие данного вида пищи на каждую дошу пациента. В повсед​невной жизни немногие люди учитывают этот фактор, перекладывая забо​ту о нем на своего врача. Однако, весьма важно знать, что випак бывает трех видов.
•   Сладкий – вследствие сладкого и соленого вкусов;
•   Кислый – вследствие кислого вкуса;
•  Острый – вследствие острого, горького и вяжущего вкусов.
Таким образом, шесть вкусов «суммируются» в три после того, как пи​щеварение завершено.
Далее мы углубимся в изучение того, что такое шесть вкусов и на каком языке они говорят с тремя дошами нашего тела. Я надеюсь, что вы внима​тельно прочтете эту информацию хотя бы раз, чтобы запомнить ее – одна​ко, не наш ум, а вкусовые сосочки являются подлинными свидетелями и судьями в том, что касается вкуса.
Сладкий
Сладкий вкус:
Сахар, мед                           Усиливает Капху (кроме меда)
Рис                                     Уменьшает Питту и Вату
Молоко, сливки, масло
Белый хлеб
Сладкий – вкус, значительно усиливающий Капху, поскольку сладкая пища приносит в тело качества Капхи – холод, тяжесть (по причине до​бавления жира), спокойствие и физическую энергию. Люди Капхи обычно быстрее других обретают удовлетворение, ведь сладкий – самый удовлет​воряющий вкус. К качествам Капхи также относятся нежность и материн​ская любовь, которые с детских лет у нас ассоциируются со сладостью и молоком. Любая сытная пища, несущая удовлетворенность, неизбежно содержит в себе сладкий компонент. К примеру, все сорта мяса, раститель​ные масла и зерно считаются сладкими, Аюрведа рассматривает рис и зерновые, без которых не обходится питание народов Востока и Запада, как содержащие сладкий вкус. Ги (топленое масло) – также сладкая пища, полученная из молока; она считается лучшим средством для уравновеши​вания Питты.
Сладкие виды пищи также являются глубоко проникающими и вызыва​ют жажду. Если вы чувствуете некоторую нервозность (знак повышения Ваты), сладости успокоят вас, заодно слегка притушив огонь Питты (пла​чущим младенцам обычно дают сахар или молоко). Однако, большое ко​личество сахара не служит стабилизации; оно делает ум ленивым и непос​лушным. Слезливость, алчность и эмоциональная зависимость – эти ка​чества свойственны тем, кто злоупотребляет сладким.
Избыток сладости ведет к развитию негативной стороны Капхи: рас​хлябанности, избыточному весу, отупению, насморку, запору и постоян​ной сонливости. Люди Капхи от природы наделены ощущением удовлет​воренности и полноты бытия, которые людям других дош приходится ис​кать, нередко с помощью сладкого. Однако, в случае дисбаланса Капха-дощи, потребление сладкого следует ограничить или вовсе исключить из рациона. Из этого правила есть одно исключение – мед. Он гораздо луч​ше, чем другие сладости, служит уравновешиванию Капхи.
Соленый вкус
Соленая  пища:        Усиливает Капху и Питту Соль                               Уменьшает Вату
Соль, усиливая Питту и Капху, способствует разжиганию пищеварения (функция Питты). Она придает пище вкус и поднимает аппетит, и благода​ря ей происходит приток слюны во рту и пищеварительного сока в желуд​ке. Соль – горячая, подобно самой Питте (все пищеварительные процес​сы нагревают тело). Однако, избыток соли подавляет все другие вкусы, и вся пища кажется одинаковой. Аспект Капхи при этом соответствует двум другим качествам, которые Аюрведа ассоциирует с соленым вкусом – тяжесть и маслянистость. Связывая молекулы воды, соль делает ткани тела более тяжелыми. Избыток соли в организме затрудняет тонкое определе​ние пищи, необходимой телу в данный момент, что необходимо для со​блюдения сбалансированной диеты (особенно для типа Капха). Способ​ствуя перееданию, избыток соли ведет к ожирению.
На Западе люди столь убеждены в том, что ожирение связано с солью, что многие пациенты с высоким кровяным давлением практически начис​то исключили ее из своего рациона. Они начали относиться к соли как к своему врагу! Однако, теперь известно, что умеренные количества соли никак не вредят кровяному давлению.
Важно понимать, что уравновешенная диета способствует здоровью во всех его аспектах, а не просто понижает кровяное давление. Не соль вызы​вает гипертонию, а неуравновешенность дош.
Избыток соли также вызывает кожный зуд, прыщи и перегрев организ​ма, в результате дисбаланса Питты. При дисбалансе Капхи и Питты соле​ная пища – нежелательна.
Что касается эмоций, соль придает ощущению жизни наполненность и остроту; однако, чрезмерное ее количество притупляет это воздействие, также как переедание картофельных чипсов притупляет аппетит, а не раз​жигает. Чрезмерное потребление соли ведет к привыканию и усиливает эту тенденцию; вот почему соленая пища «затягивает». Избыток соли в орга​низме разжигает желания и вожделения.
Кислый вкус
Кислая  пища:
Лимоны                          Усиливают Питту и Капху
Творог, йогурт                 Понижают Вату
Помидоры, виноград, сливы и другие кислые фрукты
Уксус
Подобно соленому, кислый вкус, свойственный Питта-Капхе, разжигает пищеварение и придает пище особый привкус. Кислая пища весьма освежа​ет, но вызывает жажду, поскольку увеличение Питты должно быть «погаше​но» большим количеством воды. Таким образом, кислая пища способствует
удержанию жидкости в организме, делая тело более тяжелым (свойство Каг хи). Острота ума и остроумие, свойства Питты, усиливаются благодаря это пище, однако, важно не «перекиснуть», поскольку избыток Питты связан нарастанием зависти, что в просторечии называется «Зелен виноград».
Творог и йогурт получают свой кислый вкус благодаря ферментацш В малых количествах кислая пища способствует образованию желудочног сока; однако, Аюрведа рекомендует начисто отказаться от таких токсино] как уксус и ферментированный алкоголь (усиливающие качество Питгс Капхи, свойственные этому вкусу). Выведенная из равновесия Питта от равляет кровь, а разбалансированная Капха вызывает гниение в тканях п причине скопления амы.
Избыток кислой пищи ведет к нарушениям кислотности организм* таким, как язва, изменения состава крови, раздражения кожи и изжог; Если в теле уже есть нарушения Капхи или Питты, то кислой пищи следуе избегать. Ферментированная пища считается нежелательной, лишь в не больших количествах.
Горький вкус
Горькие  продукты:
Горькая зелень цикорий-эндивий,         Увеличивают Вату
цикорий, зеленый салат)                      Понижают Питту и Капху
Горькие огурцы
Тоники
Лимонная корка
Шпинат, все листовые овощи
Куркума
Пажитник (шамбала)
Горький наиболее близок Вате изо всех вкусов, поскольку воздействуе на тело как легкий, холодный и сухой. Однако, это – корректирующи] вкус, восстанавливающий правильное восприятие сладкой, соленой и кис лой пищи. Горький вкус пробуждает вкусовые сосочки, но не насыщает их -что вполне отражает такое качество Ваты, как пробужден ность, бодрость Немного горькой зелени или стакан тоника способен пробудить вяло пищеварение; горечь немедленно вызывает во рту желание более насыща ющих вкусов.
Горький вкус тонизирует ткани – свойство, давшее название тонизиру ющей воде. Он также лучший, наряду со сладким, для охлаждения в жар кую погоду. Когда тело становится воспламенненым, токсичным и жажду щим в результате раздражения Питты, горький – лучший вкус для внесе ния коррективов. (К примеру, хинин понижает высокую температуру).
Избыток горького подавляет Вату и вызывает типичные симптомы ее нарушения – потерю аппетита и веса, головную боль, неуравновешен​ность, сухость кожи и постоянную слабость. Перевозбужденность, связан​ная с избытком горечи в организме, вызывает горькие чувства и неудовлет​воренность – известно, что избыточная Вата не знает покоя, и ищет по​стоянных перемен. Скорбь, нарушающая равновесие Ваты в организме и заставляющая воспринимать жизнь как бессмысленное занятие – тоже горькое чувство.
Острый вкус
Острая  пища:
кайеннский перец и перец чили            Увеличивает Вату и Питту
Лук и чеснок                                        Уменьшат Капху
Редис
Имбирь
Вся острая пища
В Аюрведе вся острая, обильно посыпанная специями пища считается острой. Острота немедленно распознается вкусовыми сосочками, поскольку вызывает их жжение (повышая Питту) и жажду (понижая Вату). Острота нагревает ткани тела и удаляет воду из них, что усиливает пищеварение и производит замену жидкости в организме. Пот, слезы, слюна, слизь и кровь – все это начинает выделяться из тела в присутствии остроты.
Способствуя вычищению носовых пазух, острая пища лучше других уравновешивает Капху, а ее раздражение ведет к пересыханию слизистых эболочек и мембран. Западная медицина долгое время считала острый зкус усиливающим насморк, однако теперь стало известно, что очищение гканей тела чрезвычайно важно для организма. Пациенты с хроническим насморком излечивались благодаря диете, состоящей из острых индийс​ких и мексиканских блюд! Антитоксичное воздействие острого вкуса чис​тит кожу; хотя Питта при этом и возрастает, все же сухость Ваты очищает ;альные железы, вызывающие прыщи.
Избыток остроты вызывает боль – к примеру, съедение стручка острого терца ведет к тому, что вспухают губы и глаза, кожа начинает гореть и фошибает горячий пот. Избыток остроты вызывает жажду, головокруже-ше и беспокойство (свойства дисбаланса Ваты). Это не ведет к приятному юзбуждению тела, а раздражает его.
Также и в отношении эмоций. Острый юмор действует тонизирующе, ю он может стать болезненно резким. Перевозбужденные люди страдают it избытка в теле остроты; если добавить еще, они начинают буквально юлыхать. Если в теле присутствует дисбаланс Ваты и Питты, острая пища :ежелательна.
Вяжущий вкус
Вяжущая  пища:
Бобы                               Увеличивает Вату
Чечевица                        Уменьшает Капху и Питту
Яблоки, груши
Капуста, брокколи, цветная капуста
Картофель
Вяжущий вкус сушит рот и вызывает в нем характерное ощущение; он -наименее распространенный из всех шести рас. Это – щелочной вку< противоположный восприятию кислоты лимона. Подобно горькому, о проявляет свойства Ваты – газы, произведенные вареной капустой ил сухим, питательным вкусом бобов, имеют единое происхождение. Вяж> щий вкус подобен горькому, но более аппетитен; все традиционные куль туры имели в своей кухне бобы, а капуста широко культивировалась средневековой Европе. Этот вкус умиротворяет тело; картофель, моркоЕ и другие корнеплоды оказывают успокаивающий эффект.
Вяжущий вкус подавляет и охлаждает; он приостанавливает секреци! таких жидкостей, как пот и слезы (поэтому бобы великолепно дополняю! ся жгучим перцем). Избыток этого вкуса ведет к таким симптомам раздрс женной Ваты, как пересыхание во рту и запор, а также скопление газов низу живота.
Вяжущий вкус проявляется в таком свойстве людей, как сухость, пода! ляюшая восторг и расставляющая все по местам. Избыток ее может приве сти к сморщиванию кожи. Пересыхание во рту при внезапном испуге ил перевозбуждении – тоже проявления избытка этой расы, что ведет к недс статку эмоционального тепла. Старые, сухие и вялые люди выглядят ка сморщенный чернослив, если их старение лишено благородства. При дис балансе Ваты, вяжущей пищи желательно избегать.
АГНИ – ПИЩЕВАРИТЕЛЬНЫЙ ОГОНЬ
Большинство людей никогда не советовалось с доктором по поводу особенностей своего пищеварения. Поскольку уровень здоровья в наше обществе достаточно высок, мы воспринимаем свою способность перевс ривать пищу, как должное и, в отсутствие таких серьезных проблем, ка язва или колит, люди обычно игнорируют случайное расстройство желудк или бессонную ночь после званого ужина.
Аюрведа, напротив, считает слабость пищеварения причиной всех заболеваний и превозносит крепкий желудок как источник здоровья. Каждая клетка тела буквально создана из еды; и если пиша усваивается хоро​шо, то и клетки здоровы. Аюрведические мудрецы утверждают, что и яд будет благом для вас, если вы сможете должным образом переварить его, а обладатель слабого пищеварения может умереть, пригубив нектар.
Пищеварение и три доши
Аюрведа утверждает, что нет абсолютно хорошей или плохой пищи – она может быть хороша или плоха именно для вас. Способность извлекать необходимые для себя вещества из своей еды – вот что имеет значение. Люди не рождены одинаковыми в отношении еды – каждый из трех типов тела имеет в этом существенное различие.
•   Вата имеет пищеварение, любящее разнообразие и очень нежное.
•   Питта имеет пищеварение, которое по праву можно назвать силь​ным.
•   Капха переваривает пищу медленно и зачастую тяжело.
Как и во всем, что касается дош, каждый тип пищеварения имеет свои плюсы и минусы. Люди типа Вата наверняка не в восторге от чрезмерной разборчивости своего желудка, но это делает из них весьма изысканных едоков, и им не приходится тревожиться о своем всепожирающем аппе​тите, как Питтам или как Капхам, о том, какая часть съеденной пищи превратится в жир. Однако, для представителей каждой доши важно научиться извлекать максимум пользы для себя из того типа пищеваре​ния, с которым он рожден, и постараться насколько возможно улуч​шить его.
Дело в том, что пищеварительный тракт ответствен не только за извле​чение питательных веществ из съеденной пищи, но и за качество наших эмоций. Само выражение «чую нутром» замечательно передает способ​ность к взаимной коммуникации ума и тела. К примеру, дисбаланс Ваты зачастую проявляется как «неудобство» в кишечнике. Питта-доша ответ​ственна за правильный обмен веществ в организме и чистую кровь (отсут​ствие токсинов); она также контролирует скорость пищеварения. Эта ее способность называется «Агни» – пищеварительный огонь.
Агни – один из важнейших принципов Аюрведы, также как и доши. Первичный признак хорошего здоровья – то, что ваш агни ярко горит; иными словами, вы перевариваете пищу без труда, насыщая питательны​ми веществами каждую свою клетку, и сжигаете отходы без того, чтоб откладывать в теле залежи токсинов.
Природа создала каждое тело таким образом, что агни совершает в нем круг в течение дня; если этот суточный ритм надлежащим образом не
отлажен, пищеварение и все тело страдает. Одно из наиболее ценных зна​ний Аюрведы – то, как возжечь мерцающий огонек пищеварения и вер​нуть ему естественный ритм.
Как зажечь агни с новой силой
Природный ритм агни следует по волнам колебаний – мы чувствуем легкий аппетит с утра, достаточно сильный в полдень и умеренный в нача​ле вечера. Между этими точками агни слегка приглушает наш аппетит, чтобы без помех переварить уже съеденную пищу. Когда желудок опусто​шится, агни позволяет вернуться аппетиту.
Если этот базовый цикл нарушен, тело приходит в недоумение: аппетит и пищеварительный процесс начинают «спорить» между собой. Ваш агни дает вам об этом знать через ряд следующих симптомов:
•   изжога и повышенная кислотность желудочного сока;
•   неустойчивый желудок, неустойчивое пищеварение;
•   потеря аппетита во время еды;
•   запоры или поносы;
•   отсутствие интереса к еде;
•   избыточный вес или худоба;
•   серьезные нарушения пищеварения: вспучивание живота, язва, ди-вертикулит и пр.
Первая и наиболее важная вещь при появлении этих симптомов – вер​нуть своему агни его изначальный ритм. Можно даже не дожидаться, пока желудок начнет подавать вам тревожные сигналы, а сделать это в профи​лактическом режиме.
•   Люди типа Вата могут возжигать агни раз в месяц;
•   Люди типа Питта могут возжигать агни дважды в месяц (это также полезно, если ваш аппетит заставляет вас постоянно переедать);
•   Люди типа Капха могут делать это раз в неделю, если у них нет серьезных жалоб на пищеварение. Капха-доша извлекает из этой процедуры больше пользы, чем две другие доши, поскольку ее пище​варение склонно быть медленным и тяжелым.
Вне зависимости от того, к какому типу тела вы принадлежите, не пы​тайтесь разжигать агни, если вы чувствуете недомогание. Это обычно ука​зывает на то, что агни притушен (или, по крайней мере, нарушен его естественный ритм); это – не лучшее время, чтобы тревожить его. Если у вас язва, колит или иные серьезные болезни пищеварения, это можно делать только под наблюдением врача.
Метод разжигания агни таков:
Программа на выходные дни
Для разжигания агни необходимы два дня. Поскольку отдых – необхо​димое требование в тот день, когда вы будете воздерживаться от еды, для большинства людей лучше всего подходит конец недели.
ПЯТНИЧНЫЕ ПРОЦЕДУРЫ
Съешьте свой обычный завтрак и обед. Воздержитесь от алкоголя во второй половине дня; пусть ваш ужин будет питательным и легким – без творога и острой еды. Перед сном примите слабительное – три таблетки экстракта сенны, и запейте стаканом теплой воды. Ложитесь пораньше спать. Быть может, ваш сон будет потревожен, но, скорее всего, вы сможе​те спокойно проспать до утра – в обоих случаях, это нормально.
СУББОТНИЕ ПРОЦЕДУРЫ
Перед тем, как начать возжигать агни, вначале необходимо умерить его. Это возможно путем воздержания от пищи в течение всего дня. Можно только пить: людям типа Вата и Питта – фруктовый сок, разбавленный теплой водой (яблочный или виноградный, поскольку апельсиновый сок имеет в себе слишком много кислот). Выпивайте по одному стакану сока на завтрак, обед и ужин, и еще три-четыре стакана «между едой»; можно дополнительно пить только воду. Цель этой процедуры – умерить аппетит и свести число потребляемых калорий до минимума. Люди типа Капха могут следовать этой процедуре или, по желанию, пить только воду.
Проведите день за чтением книг, наслаждайтесь прогулками утром и вечером или иной ненапряженной активностью. Не предпринимайте по​ездки и не совершайте работу, требующую физических усилий. Просто отдыхайте!
Если вы от голода чувствуете слабость, примите чайную ложку меда с чашкой теплой воды и полежите пять минут.
Нормально при этом ощущать особую легкость в конечностях, но если вас пробирает дрожь или кружится голова, то лучше прилечь. Если неприят​ные ощущения не проходят, съешьте что-нибудь легкое и отдохните. Скорее всего, просто непривычность этих процедур вывела вас из равновесия.
ВОСКРЕСНЫЕ ПРОЦЕДУРЫ
Итак, пора возжечь свой агни и подготовить себя к возвращению в естественный природный цикл. Чтобы это произошло, съешьте легкий завтрак из горячей каши (овсянку, рисовый или пшеничный крем) с мае-
лом, молоком и сахаром. Травяной чай также хорош в утренние часы, чтобы взбодрить желудок – лакричный корень для Ваты, перечную мяту для Питты и Капхи. Если вы точно следовали субботней процедуре, это будет все, что вам нужно. Если вы все же не чувствуете насыщения, съешь​те еще немного каши и выпейте стакан сока. Кофе, чай или сигарета сдела​ют ваши вчерашние усилия напрасными и собьют ваш новый ритм. (Люди Капхи, которые обычно с трудом просыпаются по утрам, могут выпить чай из гота колы, доступный в магазинах здорового питания).
Не ешьте ничего больше до полудня.
Ровно в полдень съешьте хороший и легкий обед, избегая переедания. Лучше не перевозбуждать свой желудочный тракт острой и соленой пищей и алкоголем, но и не ограничивайтесь просто салатом и водой. Хорошо выпить имбирный чай. Если вы принадлежите типу Вата и у вас нет аппе​тита, выпейте чай перед едой; если все в порядке, можно завершить еду. Имбирный чай можно заменить стаканом теплой воды, выпиваемым вме​сте с пищей. Не ешьте ничего больше до ужина.
Съешьте легкий ужин (по крайней мере, за три часа до отхода ко сну) из той питательной пищи, которая соответствует вашему типу тела. Пусть эта еда будет менее обильна, чем ваш обед: рис, чечевица и паровые овощи – то, что надо. Можно съесть то же блюдо, что и на завтрак.
Теперь, когда ваш агни ярко горит, ваш аппетит естественным образом будет подвигать вас к тому, что вы хотите на самом деле. Вам необходим:
•   легкий завтрак;
•   питательный обед, съедаемый в одно и то же время каждый день;
•   легкий ужин, съедаемый в одно и то же время ранним вечером.
Далее перечислено, что может притушить ваш агни и чего следует избе​гать;
•   перекусывание между приемами пищи. Важно не стимулировать свой аппетит, если вы не собираетесь приступать к еде. Агни любит за​вершать то, что начато; поэтому напрасная стимуляция жеватель​ной резинкой, конфеткой или пластинками для освежения дыхания выводит из привычного ритма и приглушает его. Однако, выпить чаю с печеньем в конце рабочего дня благоприятно для Ваты и для людей иных типов, чувствующих усталость после рабочего дня.
•   сильные стимулирующие средства: кофеин, соль, алкоголь сильно возбуждают организм, и их следует потреблять умеренно. Несваре​ние, которое мучает большинство людей после вечеринок, связано с избытком соленых закусок, алкоголя и шума. Если вам нравится кофе, пожалуйста, пейте его с какой-нибудь едой. То же самое от​носится к соли и алкогольным напиткам. Пристрастие к этим сти​муляторам делает невозможной наладку пищеварения.
•   пропускание еды: агни требует материала для работы трижды в день и не одобряет, если вы пропускаете время еды. Исключение здесь – люди Капхи, обладающие медленным пищеварением, но и для них хорошо есть три раза в день.
Агни и ама
Аюрведический идеал – в том, что агни горит любых условиях; он не должен угасать до такой степени, что пища переваривается не в полной мере. Полупереваренная пища становится амой – холодным зловонным остатком, «липкость» которого препятствует надлежащей циркуляции дош по организму. Но есть и противоположная опасность – агни может гореть слишком сильно. В этом случае, питательные вещества не извлекаются из съеденной пищи, а быстро сгорают. Пищеварение становится лихорадоч​ным и слишком горячим, порождая слабость, а не силу.
Итак, агни и ама составляют пару противоположностей в теле, опреде​ляя доминирующую тенденцию тела: к состоянию динамического здоро​вья либо медленного разрушения. Наиболее ощутимо эту разницу можно представить как то, что агни позволяет чувствовать себя здоровым, а ама – больным. Вот особые приметы проявления агни:
•   хорошее телосложение и ясные глаза;
•   крепкое пищеварение, без запоров или поносов;
•   готовность без напряжения доесть свою порцию;
•   прозрачная моча цвета соломы;
•   средняя консистенция фекалий, без неприятного запаха.
Если в теле присутствует ама, ее количество может варьироваться от минимального до угрожающего. Первые признаки скопления амы таковы:
•   тусклая кожа и глаза;
•   неприятный привкус во рту, белый налет на языке по утрам;
•   тяжелый запах изо рта;
•   мутная, темная или бесцветная моча;
•   потеря аппетита (пища имеет неприятный вкус);
•   боли в суставах.
Как только пищеварительный огонь разожжен до нормального состоя​ния, он начинает выжигать скопления амы по всему телу, пока не очистит его. Пищеварение изначально – самоналаживающаяся система, посколь​ку в природе все устроено так, что огонь должен сжигать нечистоты. Это – еще один пример того, что следует доверять своему телу, которое само знает, что ему делать.
Усиление работы агни
Определенные виды пищи, травы и специи способствуют работе агни в каждом теле. Согласно Аюрведе, они разжигают аппетит, усиливают пи​щеварение и удаляют аму.
-ИМБИРЬ
Сухой и размолотый в порошок или свежий имбирь – лучшая приправа для помощи агни, подходящая для всех типов тел. Порошковый имбирь, продающийся в магазинах здорового питания сильнее, более сушащий и острый, чем свежий корень имбиря, который считается лучшим средством для помощи пищеварению.
Имбирь можно принимать следующими способами:
•   Как чай: варите большую щепотку сухого молотого имбиря в чашке воды на медленном огне, пока она не выпарится на четверть, затем процедите. Пейте перед едой, чтобы оживить аппетит; можно также во время и после еды.
•   Чай из свежего имбиря готовится так: вскипятите чашку воды и дайте ей немного остыть, а затем добавьте в нее несколько тонких ломти​ков неочищенного корня имбиря. Пусть постоит пять минут, затем процедите. Прокипяченный имбирь действует гораздо сильнее и считается медицинским средством, не для питья каждый день.
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•  Как приправа: Аюрведа рекомендует множество способов примене​ния имбиря в приготовлении пищи. Сухой или свежий имбирь мож​но добавлять в паровые овощи, рис кэрри, пряники, пирожные и печенье. Можно слегка посыпать молотым имбирем готовое блюдо или пожевать ломтик свежего корня во время еды. Хотя кому-то покажется это слишком сильным, можно посыпать натертым све​жим имбирем свою порцию, как петрушкой. Однако, достаточно совсем немного имбиря, чтобы зажечь свой агни. Различным типам тела рекомендовано принимать имбирь разным об​разом: Вате – смешивать натертый корень с солью; Питте – в виде чая, с добавлением сахара. Люди Капхи, особенно страдающие лишним весом, для удаления избыточной Капхи из тела могут пить его как чай с медом.
Если ваш аппетит и пищеварение пострадали от стрессов, нервозности или болезни, вам предлагается следующая восстановительная процедура:
Имбирная процедура
В небольшом стеклянном, металлическом или глиняном сосуде сме​шайте по четыре столовых ложки молотого сухого имбиря, коричневого сахара и ги (очищенного топленого масла, см. далее). Перемешайте до однородной консистенции, закройте и поставьте в прохладное место.
Принимайте эту микстуру каждое утро перед плотным завтраком (к примеру, состоящим из горячей каши, виноградного сока, оладий и травя​ного чая), в следующем порядке:
1 день – половину чайной ложки    6 день – две с половиной чайных
2 день – 1 чайную ложку                ложки
3 день – полторы чайных ложки      7 день – две чайные ложки
4 день – 2 чайных ложки                 8 день – полторы чайных ложки
5 день – две с половиной                9 день – одну чайную ложку чайных ложки                                 10 день – половину чайной ложки
С завершением процедуры на 10 день ваше пищеварение наверняка будет в норме. Если этого не произойдет, значит, вам следует обратиться к врачу. При первом же признаке затруднений в пищеварении процедуру следует прекратить и проконсультироваться с доктором.
Если вы желаете вылечить долговременный дисбаланс Ваты или под​держивать свое пищеварение на максимуме возможного, полезно съедать немного свежего имбиря каждый день. Это – лучший способ избавиться от скоплений амы, образовавшихся в результате неполного пищеварения.
Сделайте срез имбирного корня толщиной в монетку, очистите его от кожуры и нарежьте как можно мельче. Прибавьте несколько капель ли​монного сока и щепотку соли. Съедайте эту смесь за полчаса до обеда,
чтобы стимулировать пищеварение. Если это неудобно, можно съедать ее непосредственно до еды.
ГИ (ТОПЛЕНОЕ MAСЛО)
Ги – великолепное средство для разжигания агни без немедленной сти​муляции Питты. Люди типа Капха обычно должны избегать избыточного потребления какого-либо масла, но ги подходит наилучшим образом так​же для них. Ги применяется как:
•   масло для приготовления пищи. Небольшие количества ги пригод​ны для тушения овощей (но не для прожаривания). Ги не так хорош в выпечных изделиях, как обычное масло (в нем нет жидкости и молочных частиц).
•   для придания вкуса блюдам, вместо масла. Поскольку ги – уже при​готовленное блюдо, оно выгодно отличается от сливочного масла, если надо заправить овощное блюдо, картофель или овсянку.
•   в помощь пищеварению: прежде чем подать блюдо на стол, полейте его одной чайной ложкой ги (не больше, поскольку избыток любого масла вреден для здоровья).
Как приготовить ги
Поместите 1 фунт несоленого сливочного масла в сотейник и растопите на медленном огне. Снимайте пену, если она появляется. Когда масло начнет кипеть, выделяя воду из своего состава, еще уменьшите огонь и оставьте на нем еще на 10 минут. Ги готов, когда вся жидкость выпарилась из него, а молочные вещества на дне обрели золотисто-коричневый цвет (ги должно быть с запахом орехов, но не допускайте малейшего пригора-ния!). Снимите с огня, охладите и перелейте в стеклянный сосуд или гор​шок. Ги хранится довольно долго в холодильнике и в течение нескольких недель при комнатной температуре.
ДРУГИЕ СПЕЦИИ ДЛЯ РАЗЖИГАНИЯ АГНИ
Травы и специи должны подбираться согласно типу тела, как мы уже рассказывали в главе об умиротворении Ваты, Питты и Капхи. Однако, следующие приправы весьма хороши для разжигания агни у всех типов тела:
Черный перец                 Кардамон
Кайеннский перец          Корица
Гвоздика                         Редька Горчица
(Людям типа Питта следует принимать их в малых количествах, по​скольку они увеличивают Питта-дошу).
Наращивание избыточной Капхи затрудняет пищеварение, поскольку агни при этом приглушен; однако, скапливается ама, поскольку она также обладает свойствами холодного, тяжелого и вредного. Применение горь​ких и острых трав уменьшает Капху и буквально «соскребает» аму с теле​сных тканей. Аюрведа особенно рекомендует для очищения горький вкус. Наиболее обычные специи, очищающие тело от амы, таковы:
Черный перец                 Красный острый перец (кайеннский)
Корица                           Гвоздика
Имбирь
Как вы видите, это те же приправы, которые используются для разжига​ния агни. Регулярное, но умеренное использование этих приправ поможет вам предотвратить образование амы в организме. Жевание семян фенхеля после еды и добавление натурального меда в травяной чай замечательно уравновесит ваш агни.
ДИЕТА, НЕСУЩАЯ БЛАЖЕНСТВО
Если действительно блаженство – основное свойство жизни, то в на​шем теле должно быть некое физическое соответствие ему; так на самом деле и есть. Согласно Аюрведе, в теле присутствует тонкая субстанция чистой радости, именуемая «оджас», извлекаемая из пищи при условии ее абсолютного усвоения. Подобно дошам, оджас лишь соприкасается с фи​зической стороной нашего бытия; можно назвать его тонкой субстанцией, регистрирующей уровень взаимодействия ума и тела. Окончательный и наиболее ценный результат благоприятной диеты – способность извлечь эту субстанцию до последней капли из съеденной пищи. Именно эта спо​собность делает наши клетки «счастливыми», и позволяет нам испытывать блаженство на уровне физического тела.
Двадцать лет назад сама идея о том, что клетки тоже хотят испытывать счастье, вызвала бы в ученом мире полный скептицизм. Однако, теперь мы знаем, что тело вырабатывает целый ряд веществ (нейропередатчиков, нейопептидов и связанных с ними молекул), посредством которых наш мозг осуществляет связь с телом. Стало известным, что определен​ное меню может радикальным образом изменить биохимию тела. По​скольку мозг напрямую химически связан с уровнем эмоционального ощущения благоденствия и полноты бытия, такое чудесное вещество, как серотонин, путешествует вверх и вниз по телу, способствуя надлежа​щему перевариванию пищи. Этот факт объясняет ту восхитительную «пищевую фармакопею», которая позволяет моментально корректировать такие негативные состояния, как беспокойство, депрессия и иные мен​тальные нарушения, подобно тому, как пищевые волокна помогают удер​живать уровень холестерина.
Аюрведа не придает большого значения рассмотрению всех сложных биохимических процессов в мозге: ведь Природа подарила нам оджас – единственную субстанцию счастья, которую тело порождает еже​секундно.
Саттвическая диета
В идеальном случае, вся съеденная нами пища должна превращаться в оджас. Младенец у материнской груди делает это естественным путем, но чтобы извлечь оджас из пиццы трехдневной давности, нам понадобится великолепный желудочный тракт. Совершенная, сбалансированная диета должна состоять из пищи, которая превращается в оджас с минимальными усилиями с нашей стороны. Аюрведа называет такие виды пищи чистыми, или саттвическими.
Саттвическая диета:
Молоко                               Рис
Ги (очищенное масло)          Кунжут, миндаль
Фрукты и фруктовые соки   Любой сладкий вкус
К этому списку зачастую добавляются такие продукты, как пшеница, бобы MUNG, кокос, апельсины, финики и мед. Не следует чрезмерно увлекаться этими видами пищи, просто регулярно включайте их в свое меню. В более широком смысле, саттвическая диета включает в себя:
•   легкие, сытные, легко перевариваемые блюда;
•   свежие продукты;
•   родниковую воду;
•   равновесие всех шести вкусов;
•   умеренные порции еды.
Согласно Аюрведе, такова наилучшая диета для поддержания физи​ческой силы, ясного разума, крепкого здоровья и долголетия. Она ведет к счастью и высоким эмоциям любви и заботы, поскольку находится в гармонии с Природой в целом. Список саттвической пищи весьма кра​ток и не может удовлетворять все требования здорового современного человека, хотя, при надлежащем приготовлении, блюда из молока, риса,
овощей и фруктов великолепно поддерживают человеческое здоровье. Знаменитая диета, созданная в Университете Дюка, состоит только из риса и фруктов и признана эффективным терапевтическим средством для реабилитации пациентов с болезнями сердца, диабетиков и нервно​больных.
Молоко в настоящее время «вышло из моды» у тех, кто придерживается здорового питания, поскольку ассоциируется с расстройством пищеваре​ния, аллергиями и высоким уровнем холестерина. Аюрведа утверждает, что причина отвержения молока – в его неправильном употреблении. Во-первых, оно должно быть кипяченым, что облегчает его усвоение. Оно может быть горячим, теплым или прохладным, но ни в коем случае не из холодильника. Его нельзя употреблять с продуктами «конфликтующего» с ним вкуса (острым, кислым и соленым), а только со сладкими видами пищи (зерновыми, сладкими фруктами и кашами). Когда возможно, пейте молоко с ферм, применяющих органические методы выращивания живот​ных (без гормонов и пестицидов), которые приняли обязательство с со​страданием относиться к животным. За исключением вышеперечислен​ных сладких видов пищи, молоко желательно пить отдельно от другой еды, чтобы облегчить работу пищеварительному тракту. Для людей типа Капха желательно молоко пониженной жирности, а для двух других типов – цельное молоко (если уровень холестерина повышен, то лучше снятое молоко). Если вам все же трудно переваривать даже кипяченое молоко, добавьте перед кипячением две щепотки куркумы или сухого имбиря, а перед употреблением – немного нерафинированного сахара или меда. Эти меры предотвращают все сложности с перевариванием молока, при​знаваемого Аюрведой лучшей пищей для достижения телесной силы, дол​голетия и умиротворенности ума. Коровье молоко предпочтительнее, так как оно наиболее саттвично.
Чтобы начать движение в сторону более саттвичной диеты, приправьте очередную порцию макарон не мясом, томатом, луком и чесноком, а мас​лом, сливками и сыром Пармезан. Такая перемена вскоре скажется наи​лучшим образом на вашем самочувствии – ведь саттвическая пища сдела​ет ваше пищеварение более легким, даст вам больше энергии и наполнит бурлящим светом все ваше тело. (Если вы хотите сделать этот эксперимент более точным, не пейте алкоголь во время саттвического приема пищи). Если у вас высокий холестерин, не увлекайтесь маслом и сливками, а приправьте свои макароны оливковым маслом, свежим базиликом и не​большим количеством Пармезана.
Еще один пример саттвической пищи – сладкое ласси, великолепное средство для пищеварения в теплую и жаркую погоду (в холодное время года оно будет способствовать образованию избыточной Капхи).
Сладкое ласси
Для четырех человек: четверть чайной ложки кардамона; щепотку шаф​рана; три чашки горячей воды; смешивайте в течение 10 секунд.
Добавьте 2 чашки йогурта без добавок, 2 чашки холодной воды, 2 чай​ных ложки сахара.
Смешивайте до образования однородной консистенции. Если вкус по​лучился слишком резким, добавьте четверть чашки густых сливок. Можно прибавить несколько капель розовой воды, что сделает ласси более саттвичным и охлаждающим Питту (розовую воду можно приобрести в ин​дийских и восточных магазинах).
ПРОГРАММА «ВЕРШИНЫ ТЕЛЕСНОГО ИНТЕЛЛЕКТА» (ВТИ)
Аюрведа придает не меньше значения тому, КАК мы едим, чем тому, ЧТО мы едим. Причина этого – оджас, суммарный продукт всех сигналов, поступающих в тело во время еды. Хоть и вкушение пищи, обладающей приятным вкусом, очень важно, другие органы чувств – зрения, слуха, осязания и обоняния – также нуждаются в том, чтобы посылать сигналы счастья всему телу. Это – единственный путь осуществления полноты взаимосвязи ума и тела. Привлекательное на вид и свежеприготовленное блюдо посылает надлежащие сигналы дошам, «питательные» для них; од​нако, через несколько часов это же блюдо уже будет непригодно в пищу, хотя его компоненты видимым образом не испортились за это время.
Все наше тело в высшей степени пробуждено и открыто, когда мы едим. Клетки желудка прекрасно слышат, о чем идет речь за столом, и если это неприятные, грубые слова, они сжимаются от напряжения. В этом случае все, что вы едите, будет пропитано влиянием этих неподобающих звуков. Конечно, сами клетки н могут непосредственно слышать смысл этих ре​чей, но мозг на основе услышанного передает им химические сигналы, адаптирующие желудок и остальные органы к данной ситуации. По этой причине, вы не можете «обмануть» свой пищеварительный тракт, пред​ставляя напряженную трапезу дружеской; ваше «нутро» при этом напря​мую чувствует, что происходит.
Согласно Аюрведе, наш долг перед своим телом – любить и питать надлежащим образом каждую его клеточку. В этом – основная цель сат-твической диеты: если вы заботитесь о насыщении каждой клетки, то они вознаградят вас выделением оджаса – совершенным выражением своего удовлетворения. Чтобы вы могли это осуществить, я подготовил 16 пунктов программы «Вершины Телесного Интеллекта» (ВТИ), которые помо​гут вам значительно расширить диапазон своего наслаждения от еды.
Следуя этим простым правилам, вы не устанете удивляться, какие моря наслаждения таятся в привычном процессе вкушения пищи. Ваше тело начнет бурлить чистой радостью после каждого завтрака, обеда и ужина, поскольку вам будет доступен секрет превращения пищи в оджас.
ВТИ – ВЕРШИНЫ ТЕЛЕСНОГО ИНТЕЛЛЕКТА
1.  Питайтесь всегда в спокойной атмосфере.
2.  Никогда не принимайте пищу, если вы огорчены.
3.   Всегда принимайте пищу сидя.
4.  Ешьте только если испытываете чувство голода.
5.  Сократите количество ледяной пищи и напитков.
6.  Не разговаривайте во время пережевывания пищи
7.  Ешьте в спокойном темпе, не слишком быстро и не слишком мед​ленно.
8.  Не ешьте ничего, пока предыдущая еда полностью не переварена (два часа – для легкого приема пищи, от четырех до шести часов – для полноценной еды).
9.  Прихлебывайте теплую воду во время еды.
10.  Ешьте свежеприготовленную пищу, когда это возможно.
11.  Сократите количество сырой пищи: полностью приготовленную пищу гораздо легче переварить.
12.  Не готовьте с добавлением меда – нагретый мед служит источни​ком амы.
13.  Пейте молоко отдельно от любой пищи, кроме сладкой.
14.   Вкушайте все шесть вкусов на протяжении каждого приема пищи.
15.  Оставляйте четверть или треть желудка пустым, чтобы способство​вать пищеварению.
16.  Закончив еду, посидите спокойно несколько минут.
Перечисленное выше позволит вам извлекать максимальную пользу из каждого вида пищи. Базовый принцип здесь – в том, что пища, которую вам легко переварить, оптимально подходит для вас. Поэтому сваренная пища предпочтительнее сырой, теплая – лучше холодной, а свежеприго​товленная – несравненно лучше фабричной. Для облегчения пищеваре​ния необходимо запивать еду теплой водой, не пить вместе с ней молоко и не спешить вставать из-за стола, чтобы установился правильный пищева​рительный ритм.
Другой важнейший принцип – умеренность. Умеренные количества пищи, принимаемые в установленные часы – идеал, установленный Аюрведой. 
Количество пищи не должно превышать двух горстей; если вы не почувствуете при этом насыщения, возьмите чуть-чуть добавки. Жела​тельно оставлять пустым треть или четверть желудка, поскольку желудоч​ный тракт обрабатывает более эффективно небольшие порции еды, и для тела так гораздо легче контролировать вес. Не бойтесь покидать стол не​много голодными; удовлетворенность едой и пресыщение – совершенно разные вещи. Если вы оставите немного пустого места в желудке, то ощу​тите легкость, прилив энергии и свежесть уже через час после еды.
ВТИ для снижения веса
Если у вас избыточный вес, попробуйте эту программу, прежде чем переходить на какую-нибудь диету для похудения. Вас поразит тот факт, что ваша проблема связана не с количествами еды, сколько с тем, как вы ее едите – возможно, безалаберно, на ходу и не в отведенные часы. Многим это покажется слишком простым объяснением, но именно простые прави​ла имеют большое значение, если их тщательно соблюдать.
Оставляя в стороне тех, у кого действительно нарушен обмен веществ или гормонов, большинство тучных людей – жертвы собственных бессоз​нательных привычек, разрушавших их тело на протяжении долгого време​ни. Тело обладает врожденным интеллектом; Природа дала нам два безо​шибочных чувства: сигнал голода, когда тело требует пищи, и сигнал удов​летворения при насыщении. Люди, утратившие эти изначальные инстин​кты, подавили существенный аспект интеллекта своего тела. Они едят подобно машинам, включающим рефлекс по нажатию кнопки – вида и запаха пищи, а зачастую одной только мысли о ней! Программа ВТИ при​звана вернуть всем сознательное отношение к пище, направляемое соб​ственным интеллектом тела.
Кроме переедания, существуют другие застольные злоупотребления, подавляющие здоровые инстинкты по отношению к пище. Если вы едите в состоянии гнева, Аюрведическии доктор скажет, что вы перерабатываете свою пищу в аму, а западный – что реакция стресса нарушает ваш эндок​ринный баланс. Но результат при этом один: негативный химический сиг​нал поступает из мозга в каждую вашу клетку.
Даже перед тем, как первая ложка пищи попадает в ваш рот, наруше​ния баланса дош могут полностью зачеркнуть попытку вашего организма выработать оджас. Как обычно, первой здесь выступает Вата-доша, и все, что ей не по нраву, препятствует образованию оджаса: беспокойство, громкий шум, недостаток сна, неподобающее питание и голодание.
С другой стороны, все, успокаивающее Вата-дошу, способствует выделе​нию оджаса.
Большинство людей Запада не придерживается чисто саттвической ди​еты – возможно, по той причине, что незнакомо с ней. Вы наверняка заметили, что саттвическая диета – вегетарианская; уже широко известно, что вегетарианцы обладают замечательным кровяным давлением (на 18% ниже, чем в среднем), и значительно меньше страдают от рака и сердечно​сосудистых заболеваний. Федеральное правительство уже 25 лет назад из​дало предупреждение, что американцы злоупотребляют такими вещества​ми, как соль, протеины и животный жир, в основном содержащихся в мясе и фабричной пище. Уменьшение потребления мяса с целью полного отка​за от него значительно укрепило бы ваше сердце. Настаивая на включении в меню большего количества сладкой пищи, Аюрведа при этом отнюдь не имеет в виду огромные количества рафинированого белого сахара, погло​щаемого каждым из нас. Вполне достаточно сладости содержится в белом хлебе, рисе и макаронах!
Как и во всем, в подборе пищи есть две крайности. Некоторые виды пищи с трудом превращаются в оджас, к примеру:
•   мясо, птица и рыба;
•   тяжелая и жирная пища;
•   сыр и творог;
•   залежавшаяся и фабричная пища;
•   пища с избытком соли и сахара;
•   переедание.
Ради экономии и собственного удобства, хозяйки любят сохранять ос​татки прошлой трапезы до следующего раза, но Аюрведа не одобряет эту практику. Пища должна быть максимально свежей, прямо с плиты, если и не прямо из сада: чем свежее пища, тем больше оджас. Старая пища, даже в разогретом виде, не может дать оджас в том же количестве, что и свежепри​готовленная. Замороженных продуктов также лучше по возможности из​бегать.
Алкоголь и курение разрушают способность порождения оджаса в орга​низме и препятствуют пище производить его. Загрязнение воды и воздуха также оказывают разрушительное, тамасическое воздействие на организм. Тамасическими эти явления называются по той причине, что они развива​ют лень и инертность в организме, способствуя накоплению амы. Люди типа Капха должны быть особенно бдительны, поскольку их от природы медленное пищеварение облегчает образование амы.
И, наконец, подытожим проверенные временем правила Аюрведичес-кой диеты, несущей блаженство, направленной на максимальное выделе​ние оджаса организмом:
•   Ешьте свежую пищу, соответствующую сезону и местности, где вы живете. Наилучшая пища для тела – фрукты, овощи и молочные продукты, производимые неподалеку, поскольку они напитаны теми же воздухом, водой и питательными веществами, что и вы.
•   Самой обильной трапезой должен быть ранний обед, когда пищева​рение сильнее всего. Ужин должен быть весьма легкой трапезой, которую вы успеете переварить до отхода ко сну. Завтрак должен быть минимальной трапезой дня.
•   Ешьте в одно и то же время. Не перекусывайте на ходу; не ешьте поздно вечером, поскольку пища, не переваренная во время сна, образует аму.
•   Ешьте либо в одиночестве, либо в компании людей, которые вам действительно приятны. Негативные эмоции, ваши собственные, по​вара или людей вокруг вас, негативно влияют на пищеварение.
•   Будьте всегда благодарны Природе за ее бесконечные дары любви и уважайте их также, как уважаете самих себя.
Глава 13 РАЗВЕНЧАНИЕ МИФА О ТОМ, ЧТО «БЕЗ НАПРЯЖЕНИЙ НЕТ ДОСТИЖЕНИИ»
точки зрения Аюрведы, большинство современных систем упражнений далеки от идеала. Зачем человеку нужны физические упражнения? Чарака, великолепный Аюрведический писатель, разъясняет: «Телодвижения дают человеку легкость, способность к работе, твердость, спокойствие перед лицом трудностей, избавление от нечистот и стимуляцию пищеварения». Воздействие аэробики на ваше сердце или культуризм для ваших мышц в какой-то мере достигают этих целей, однако, их нельзя назвать полностью соответствующими целесообразному описанию Чараки. Идеал – в том, чтобы сбалансировать всю целостную систему ума и тела, поэтому важно, чтобы физические упражнения давали больше энергии, чем они берут. Именно это соображение остается за рамками понимания большинства людей.
Всем знакомое простейшее упражнение, ходьба, весьма приближена к этому идеалу, поскольку это – естественная активность, насыщающая все три доши. Люди типа Вата находят, что длительные прогулки успокаиваю​ще действуют на них. Люди Питты реагируют совершенно иначе: они чувствуют, что медленный темп прогулки замедляет их бешеный ритм, владеющий ими в течение рабочего дня. Люди типа Капха ощущают сти​муляцию и легкость всего организма; небольшая прогулка помогает им сделать более эффективным свое медленное пищеварение. По этой причи​не, ежедневная получасовая прогулка в среднем темпе – первая из реко​мендаций, которую получают пациенты в нашем Центре.
Пациентам также предлагается новый подход к физическим упражне​ниям, цель которого – не вытягивать мышцы либо накачивать их до
определенной формы, но создавать более тесную взаимосвязь между фи​зическим и квантовым телом. Так они обретают могущественный ключ к уравновешиванию себя. Мы называем этот подход «комплексом для трех дош». Он включает в себя набор коротких взаимосвязанных процедур:
•   Позу «Приветствие Солнцу» (Сурья Намаскара) – утреннее упраж​нение, соединяющее вытягивание, баланс и CALLISTENICS (от 1 до 6 минут)
•   Нейро-мускульную интеграцию – набор мягких йогических пози​ций (от 10 до 15 минут);
•   Сбалансированное дыхание – простая форма пранаямы, традици​онного йогического дыхания (5 минут).
Описание этих упражнений приведено далее. Исполнение их в медита​ции (для чего они идеально подходят) позволяет поднять связность ума и тела на новый уровень. Дело в том, что эти упражнения – естественная и удобная форма телесной активности, идущая на пользу дошам. Они могут исполняться в любом возрасте и не требуют физической подготовки.
Начиная с первых занятий, люди открывают глубинную взаимосвязь, установленную Природой между осознанностью и физиологией. Тело – не просто скорлупа для поддерживающих жизнь систем – это ваше реаль​ное «Я», заботливо облеченное материей. Верните себе эту сокровенную взаимосвязь – процесс, несущий уверенность и наслаждение, особенно для людей, прекративших физическую активность и ставших чужими для собственного тела.
УСПЕХ БЕЗ БОЛИ И НАПРЯЖЕНИЯ
Прежде чем углубиться в эту тему, давайте рассмотрим вопрос необхо​димости физических упражнений. Поскольку жизнь в целом предназна​чена быть счастливой и удобной, Аюрведа рассматривает физические упражнения как путь к достижению этой цели. Это означает, что упраж​нения должны не обессиливать вас, а наоборот, повышать нашу трудо​способность. Сами упражнения не должны быть работой, хотя многие американцы культивируют именно этот подход. Они убеждены, что без сурового самоотречения они не добьются ничего. (Пойдите ранним ут​ром в парк и посмотрите, сколько напряженных и хмурых физкультур​ников пробегут мимо вас). Даже если Аюраведа предлагает вам един​ственное благо, пусть это будет развенчание мифа «без напряжений нет достижений»!
Давайте рассмотрим это утверждение с точки зрения Вата-доши. Вся физическая активность ведет к усилению Ваты. Умеренное усиление дела​ет человека более бодрым, активным и ясно мыслящим, а также укрепляет его физическое тело. Если мы извлекаем пользу одновременно и в ум​ственном, и физическом смысле это – естественный баланс. Однако, чрезмерная стимуляция Ваты разрушает это благотворное влияние, и че​ловек становится беспокойным, колеблющимся и усталым.
Однако, как определить предел необходимых усилий? Аюрведа предла​гает ограничиться половиной: если вы можете проехать 10 миль на велоси​педе, достаточно будет пяти; если вы можете проплыть бассейн двадцать раз, ограничьтесь десятью. Это понижение планки собственных рекордов не повредит вашей физической форме; наоборот, это сделает упражнения более эффективными, поскольку вашему телу не придется восстанавли​ваться до нормы слишком долго. При этом, ваша сердечно-сосудистая система сможет лучше приспособиться к перегрузкам. Еще один важный момент – точно определить, до какой степени напрягаться. Вместо того, чтобы упражняться «до семи потов» и сбоя дыхания, следует останавли​ваться при появлении легкой испарины и желания перейти на дыхание ртом. Это – естественные сигналы того, что вы достигли критической точки.
Если вы чрезмерно потеете, это значит, что вы зашли слишком далеко в своих усилиях. Когда сердце начинает сильно стучать и появляется дрожь в коленях – это первые признаки перенапряжения. При этом следует немедленно прекратить упражнения, походить несколько минут, чтобы дать организму постепенно вернуться к норме, а затем какое-то время отдохнуть, пока дыхание и пульс не вернутся в норму. В таких азартных видах спорта, как теннис или бадминтон, вы можете не заме​тить признаков перенапряжения. Если игра доставляет вам удовольствие, продолжайте; однако, если вы изо всех сил стараетесь выиграть или дока​зать, что вы не хуже других, то вы просто бессмысленно наказываете собственное тело.
Людям типа Вата особенно противопоказано перенапряжение, посколь​ку их выносливость ниже, чем у Питты (а у Питты ниже, чем у Капхи). Усилие должно соответствовать возрасту: например, после 45-50 лет в теле начинает возрастать Вата-доша, что следует учитывать и не напрягаться так сильно, как прежде. Как и во всем, прежде всего следует уважать соб​ственные доши: например, пройдя лишнюю милю, вы вызываете серьез​ное нарушение Ваты. (Исследования профессиональных спортсменок по​казали, что у половины из них есть существенные нарушения женских циклов – признак серьезного раздражения Вата-доши).
УПРАЖНЕНИЯ ДЛЯ ТРЕХ ТИПОВ ТЕЛА
Каждый раз, когда ваше тело движется, это – не что иное как ваш разговор со своими дошами. Поскольку каждая доша имеет собственные «приоритеты», есть три вида пользы, которую могут принести телу физи​ческие упражнения:
•   Для Ваты: спокойствие, пробужденность, гибкость, координацию и внутреннюю радость.
•   Питта: согревание тела, улучшение циркуляции крови во всех час​тях, улучшение деятельности сердца.
•   Капха: усиление силы и энергии, стабильность энергетического по​тока.
Если вы не встаете со своего кресла, чтобы насладиться серией физи​ческих упражнений, то вам наверняка незнакомо ни одно из этих благ. Однако, и многие активные люди, с крепкими мускулами и здоровыми сердцами также не испытывают их. Большинство современных комплек​сов физических упражнений направлено на укрепление сердечно-сосу​дистой системы; это дает серьезную нагрузку Питта-доше. Я хотел бы предложить более сбалансированный подход, подходящий для всех трех типов тела.
УПРАЖНЕНИЯ ДЛЯ ЛЮДЕЙ ТИПА ВАТА
Вид: Йога                                  Сила и длительность: незначительны
Танец с аэробикой Прогулки, короткие походы Небольшие прогулки на велосипеде
Людям типа Вата свойственны бурные всплески энергии, но они также быстро устают. Для них хороши упражнения на равновесие и вытягивание. Будучи легкими, гибкими и подвижными, они любят йогу и пешие про​гулки, если они не слишком утомительны. По причине своего природного взрывного энтузиазма, людям этого типа нравятся быстрые танцы и аэро​бика под музыку. Для зимы хороши любые упражнения в помещении, поскольку люди Ваты не переносят холода и не имеют достаточно толстого слоя жира и мускулов для защиты от капризов природных стихий.
Каждый, у кого доминирует Вата-доша, должен внимательно относить​ся к пределам своих возможностей и не увлекаться чрезмерно – ведь обычно они   восторженно реагируют на все, особенно будучи выведенными из
равновесия. Люди Ваты, полчаса легких упражнений в день вполне доста​точно для вас! Если вы чувствуете изнеможение, дрожь в конечностях, судороги и головокружение, знайте: вы зашли слишком далеко. Все это – признаки дисбаланса Ваты.
УПРАЖНЕНИЯ ДЛЯ ЛЮДЕЙ ТИПА ПИТА
Вид: Лыжи                                   Интенсивность: умеренная
Быстрая прогулка или пробежка Походы и скалолазание Плавание
У людей типа Питта достаточно напора и выносливости; для них хоро​ши все упражнения в умеренных дозах. Поскольку они – весьма азартные люди, то предпочитают все виды спорта, которые дают ощущение сверше​ния: лыжи, прогулки, походы в горах, и др.
Спортсмены, участвующие в соревновательных видах спорта, должны иметь достаточную долю Питта-доши для поддержания духа борьбы; одна​ко, Питта-доша не любит атмосферы интенсивных соревнований. Дело в том, что люди этого типа ненавидят проигрывать; это соображение дает им даже более серьезную мотивацию, чем вероятность победы. (Исследова​ния профессиональных теннисистов показали, что некоторым из них свой​ственен особый «раж», характерный для Питты). Они способны угрюмо заставить себя бегать, идти в поход или поднимать вес, но получают весьма мало удовольствия от этих усилий.
Если вы принадлежите к этому типу, то наверняка знаете, угодили ли в эту ловушку. Если вы проклинаете каждый свой промах или готовы про​ткнуть соперника теннисным мячом – оставьте эти игры, они не для вас. Любой, кто рассматривает спорт как арену для своей агрессии, страдает от серьезного дисбаланса Питты. Кроме того, чужеродный ритм соревнова​тельных видов спорта не так хорош для вашего тела, как, к примеру, полу​часовая ходьба, которая гораздо быстрее приведет ваш организм в состоя​ние восторга.
Плавание еще больше подходит вам; многие люди Питты находят пла​вание после рабочего дня весьма освежающим, снимающим напряже​ние. Зимние виды спорта также хороши для Питты, поскольку она пере​носит холод гораздо лучше, чем две другие доши. Поскольку люди Питты весьма впечатлительны, на них благотворно действуют долгие прогулки по лесам, перестраивающие их ритм на более плавный. Красота Приро​ды их глубоко впечатляет, как только они готовы остановиться, чтобы ее созерцать.
УПРАЖНЕНИЯ ДЛЯ ТИПА КАПХА
Тип: Подъем веса Бег
Гребля Танцы
Люди типа Капха обычно обладают большой, стабильной энергией, однако им не хватает подвижности. Они хорошо справляются со всеми видами физических упражнений, если берут курс на развитие гибкости и уравновешенности. По причине своей большой физической силы, люди Капхи подходят для видов спорта, требующих выносливости – как будто Природа специально скроила их для бега на большие дистанции и занятий греблей. Сочетание Питты и Капхи придает человеку большую решитель​ность и терпение, столь необходимые для профессионального спорта, осо​бенно бейсбола и футбола.
Ускорение бега крови по их жилам доставляет наслаждение людям типа Капха; поэтому они любят поднятие тяжестей. Однако, хорошо сочетать силовые упражнения с теми, которые поддерживают циркуляцию всех жидкостей в их организме: им полезно как следует пропотеть для избавле​ния от простудных заболеваний. Многие люди этого типа страдают от избытка жира и жидкостей в организме, от которых следует избавляться. Будучи холодной дошей, Капха ежится от необходимости выходить в хо​лодную и сырую погоду, чтобы заниматься бегом или греблей. Зимой люди Капхи предпочитают оставаться в тепле, чтобы заниматься аэробикой или CALISTENICS.
Танцы – замечательная альтернатива физическим упражнениям для людей типа Капха. Хотя их сложение трудно назвать изящным, они начи​нают гораздо лучше относиться к своей природной форме, когда она обре​тает грацию и баланс в процессе обучения танцам.
Несколько предосторожностей для всех типов тела включают в себя сле​дующие моменты. Не делайте физических упражнений:
•   Непосредственно до или после еды, поскольку напряжение снижает ваш агни, когда он вам больше всего необходим. Не упражняйтесь, по крайней мере, за полчаса до еды и час-два после еды. Исключе​ние здесь – прогулка неспешным шагом в течение 15 минут, но не больше и не интенсивней, чтобы стимулировать пищеварение, а не тормозить его.
•   Упражнения после захода Солнца не одобряются Аюрведой. Лучше дать телу замедлить ритм и подготовить его к отходу ко сну.
•   На ветру или на холоде: как Вата, так и Капха с трудом переносят холодную погоду, поэтому важно тепло одеваться и не позволять морозному воздуху проникать глубоко в легкие. Сильный ветер подавляет Вата-дошу и ослабляет благотворный эффект хорошей прогулки. 
•  Палящее солнце: полуденные лучи воспламеняют Питта-дошу, под​нимая телесный жар в дополнение к тому, что его уже подняли уп​ражнения. Помимо умеренности, существует еще один секрет успешности физи​ческих упражнений – регулярность. Важно помнить, что у каждой доши есть тенденция усиливать себя. Если вы какое-то время пренебрегаете физической активностью, ваше тело попадает во власть инерции. Как толь​ко вы начинаете, пусть небольшую, физическую активность, ваши доши выходят на новый уровень равновесия и желают оставаться на нем. Поэто​му важно начать программу, которой вы будете наслаждаться в течение долгих лет, а желательно, и всю жизнь.
УПРАЖНЕНИЯ ДЛЯ ТРЕХ ДОШ
Вот упражнения для всех трех дош, которым обучаются посетители нашего Центра: Приветствие Солнцу – комплекс мягких йогических по​зиций и размеренного дыхания. Многие люди Запада уже знакомы с этим упражнением и наслаждаются благом, которое люди Востока культивиру​ют на протяжении тысячелетий.
Эти упражнения легко освоить; только «Приветствие Солнцу» займет некоторое время. Никто не требует от вас безупречного исполнения йоги​ческих поз; пусть они просто послужат настройке вашего тела. Не думайте о том, насколько хорошо вы выглядите со стороны; все, чего вы достигли, служит благом для вас – такой подход позволяет просто наслаждаться упражнением в процессе его исполнения, и еще больше – впоследствии. Вы будете чувствовать приятное расслабление во всем теле в течение не​скольких часов после исполнения упражнений.
Следующие описания предоставлены Биджа Беннетом, экспертом по йоготерапии, ведущим семинары в нашем Центре в течение несколь​ких лет.
ПРИВЕТСТВИЕ СОЛНЦУ (СУРЬЯ НАМАСКАРА)
Время исполнения: 1-2 минуты для каждого цикла, медленными дви​жениями.
Ритмичность: 1-6 циклов в утренние часы (больше циклов по мере обретения опыта).
Приветствие Солнцу – полный Аюрведический комплекс упражне​ний, моментально интегрирующий физиологию организма: ум, тело и ды​хание. При этом напрягаются и вытягиваются все основные группы мышц, выделяется смазка суставов, тонизируется позвоночник и происходит мас​саж внутренних органов; циркуляция крови во всем теле усиливается. Ре​гулярная практика повышает стабильность, наполненность, гибкость и телесную грацию.
Цикл состоит из 12 поз, исполняемых в плавном перетекании из одной в другую. Важно синхронизировать эти позы с ритмом дыхания, «поме​щая» свое тело в каждую позу примерно на 1 минуту.
Начните медленное движение, избегая любых напряжений, и слушайте свое тело по мере наращивания числа циклов Приветствия Солнцу. Шаг за шагом, постепенный прогресс устраняет возможность перетягивания или утомления мышц, особенно если вы не упражняетесь регулярно. Остано​витесь, как только заметите, что сбились с дыхания, обильно выделяете пот или устали. В этом случае полежите одну или две минуты, пока дыха​ние не восстановится. Регулярное выполнение этого комплекса значи​тельно расширит пределы вашей выносливости.
Приветствие Солнцу включает в себя особый вид дыхания. На выдохе вытягивайте позвоночник вверх, чтобы открыть и вытянуть все тело. На вдохе «собирайте» тело обратно, создавая изгиб позвоночника. Каждое ваше движение должно быть продолжением дыхания. Есть одна переход​ная позиция, где дыхание приостанавливается на один момент; все осталь​ное время дыхание должно быть плавным.
КАК ИСПОЛНЯТЬ КОМПЛЕКС «ПРИВЕТСТВИЕ СОЛНЦУ»
Важно исполнять упражнение ритмично и плавно, соединяя позы по​средством дыхания. Делайте акцент при вдохе на грудной клетке, а при выдохе – на области живота.
1. Приветственная поза (самастхтити): начните с вытянутой стойки, сто​пы сомкнуты и стоят параллельно, вес тела равномерно распределен меж​ду ними. Кисти рук соединены перед грудью. Грудная клетка расправлена, взгляд – прямо перед собой.
2. Поза с поднятыми руками (тадасана). На вдохе медленно поднимайте руки над головой. Продолжайте вытягивать позвоночник и расширять груд​ную клетку, поднимайте голову вверх. Не сбивайтесь с дыхания, переходя к следующей позиции.
3. Поза соединения рук и ног (уттанасана). На выдохе наклоняйтесь впе​ред, вытягивая позвоночник, руки и шею. Колени расслаблены и согнуты, руки касаются пола. Избегайте сжимания грудной клетки и перенапряже​ния поясницы. Плечи, локти и колени расслаблены.
4. Поза всадника (ашва санчаланасана). На следующем вдохе отставьте левую ногу назад и ее коленом коснитесь пола. Правая нога согнута и несет основной вес тела, стопа прижата к полу. Одновременно расправьте позво​ночник, шея и голова расположены вертикально.
5. Позиция горы (адомукха сванасана). На выдохе приставьте левую ногу к правой. Стопы теперь на ширине бедер, руки на полу, на ширине плеч. Поднимая бедра кверху, перенесите часть тяжести тела на руки, позволяя позвоночнику расслабиться и слегка прогнуться вверх и назад. Слегка потя​ните мышцы ног. Расслабьте шею и голову; тело образует форму буквы Л.
6. Позиция восьми конечностей (аштанга намаскара). Плавно опустите колени на пол и медленно опускайтесь, пока грудь и подбородок не кос​нутся земли. Все восемь конечностей – пальцы ног, колени, грудь, руки и подбородок – касаются пола, станьтесь так на некоторое время, а затем переходите к следующей позе.
7. Поза кобры (бхуджангасана). На вдохе поднимите переднюю часть тела, опираясь на кисти рук. Локти прижаты к телу, позвоночник медленно прогибается назад. Плечи опущены и разведены, голова и шея расслабле​ны. Не начинайте это движение с головы и не поднимайте все тело вместе с шеей.
8. Позиция горы (адхомукха сванасана). Повторите позу 5, на выдохе поднимая нижнюю часть тела и расслабляя позвоночник вверх и назад. Пятки прижаты к полу, ноги выпрямлены. Расслабьтесь и освободите мыш​цы головы и шеи.
9. Поза всадника (ашва санчалана). Повторите позу 4: на выдохе проне​сите левую ногу между руками. Левое колено остается сзади, правое колено согнуто, опора на правую стопу. Шея выгнута, голова смотрит вперед.
10.
Поза соединения рук и ног (уттанасана). Повторите позу 3. На выдохе
шагните вперед левой ногой и продолжайте наклоняться вперед и вниз,
выпрямляя позвоночник. Руки и голова образуют прямую линию с позво​
ночником. Кисти рук прижаты к полу, колени расслаблены и слегка согнуты. Избегайте сжатия грудной клетки или перенапряжения поясницы. Лок​ти и плечи расслаблены.

11. Поза с поднятыми руками (тадасана). Повторите позу 2. На вдохе поднимайте руки, развертывая грудную клетку вперед и вверх. Движение начинайте не с шеи и головы, а с груди. Дыхание сохраняйте плавным и глубоким.
12. Поза приветствия (самастхити). Повторите позу 1. На выдохе опусти​те руки и соедините ладони перед грудью. Стойте прямо, ноги на ширине бедер. Грудная клетка расправлена, голова смотрит вперед. Позвоночник и шея выпрямлены.
Так завершается один цикл упражнения «Приветствие Солнцу».

Оставайтесь в позиции приветствия в течение еще нескольких циклов дыхания, а затем переходите к следующему циклу этого упражнения. Чере​дуйте правую и левую ногу, идущую вперед в промежуточных позах упраж​нения. Завершив его, полежите 1-2 минуты на спине, расслабив тело. Зак​ройте глаза и дышите спокойно и плавно.

ПОЗЫ ЙОГИ

Этот базовый Аюрведический комплекс исполняется 10-15 минут, мед​ленными движениями, 1 раз утром и 1 раз вечером, перед утренней и вечерней медитациями, вместе с комплексом «Приветствие Солнцу» или без него. Это – часть комплекса упражнений для нейро-мускульной ин​теграции, практикуемой в нашем Центре, которые подходят для всех воз​растов, не требуя специальной физической подготовки.
Комплекс начинается с упражнений, согревающих и тонизирующих тело, и продолжается сидячими упражнениями, наклонами, стоячими и обратными позами, наклонами назад, поворотами, позами отдыха, и за​вершается рядом дыхательных упражнений. Каждая из этих поз оказывает особое лечебное воздействие на тело; мы приведем его краткое описание, упомянутое в древних текстах по Аюрведе.
В целом, тонизирующие и согревающие упражнения усиливают цирку​ляцию крови по организму. Сидячие позы повышают стабильность, вы​равнивают позвоночник и улучшают осанку. Наклоны вперед стимулиру​ют пищеварение, повышают гибкость позвоночника и стабилизируют фи​зиологические процессы. Наклоны назад способствуют подвижности и крепости позвоночника, особенно грудного отдела, и тонизируют весь организм. Обратные позы стимулируют эндокринную систему и улучшают циркуляцию крови, тогда как повороты способствуют пищеварению, ра​боте выделительных органов и тонизируют позвоночник. Все эти позы завершаются дыхательными и расслабляющими упражнениями, усилива​ющими осознанность, упорядоченность и баланс.
Упражнения должны выполняться именно в этой последовательности, поскольку тело должно быть вначале согрето, чтобы устранить его ригид​ность – так оно надлежащим образом вытягивается, наполняется силой и здоровьем. Каждая поза является подготовительной для последующей.
Вот несколько указаний к этому комплексу упражнений:
Исполняйте его медленно и плавно, осознавая каждый свой вдох и выдох, без задержки или контроля дыхания. Дыхание должно быть мед​ленным, плавным и непрерывным.
1. Чем меньше напряжения, тем больше достижение. Если вы пока не можете коснуться пола, не напрягайтесь, а просто согните колени. Помни​те: ни в коем случае не заставляйте тело напрягаться при выполнении упражнений! Оставайтесь в каждой позе несколько секунд, а затем рас​слабляйтесь. Не прекращайте позу внезапно и не наклоняйтесь вбок ни в одной из поз. Дыхание должно помогать вам выполнять упражнения.
2.  Как далеко следует заходить в своем усердии? До той точки, где вы чувствуете напряжение. Делайте только то, что вы можете сделать без уси​лий. Позволяйте своему сознанию перемещаться в ту точку, где вы чувству​ете напряжение. Зачастую полезно отступить ненадолго, а затем повторить упражнение. И не забывайте дышать!
3. Уже через несколько месяцев вы заметите, что ваша сила, выносли​вость и гибкость значительно возросли. Поэтому нет необходимости под​стегивать свое тело в желательном направлении. Ваше продвижение в го-
раздо большей мере зависит от воссоединения функций осознанности, движения и дыхания.

4. Все Аюрведические упражнения требуют участия разума наравне с участием тела. Позволяйте своему сознанию проникать в напрягающийся участок тела. Дело в том, что рассасывание накопленных стрессов зависит от направления внимания на напряженную область тела. По этой причи​не, упражнения требуют вашего полого внимания. Не включайте радио или телевизор! Пусть ваш ум хоть в это время пребывает в полной осознан​ности своего тела.

5. Одежда должна быть свободной и легкой, а опорная поверхность – гладкой и не скользящей, но это не должен быть голый пол, лучше коврик или одеяло (полумягкая опора).

6. Важно помнить, что каждое упражнение должно соответствовать по​требностям того, кто его исполняет. В таких случаях, как обострение бо​лезни, беременность, менструация или дефекты структуры, позы могут быть несколько видоизменены для удобства исполнения. В любом из этих случаев вам поможет совет опытного инструктора.
1. ТОНИЗИРУЮЩИЕ УПРАЖНЕНИЯ (1-2 минуты)
Этот комплекс начинается с упражнений, подготавливающих тело к насыщению энергией. Первое из них – последовательный массаж всего тела ладонями и пальцами рук, по направлению к сердцу.

1. Сядьте удобно, поочередно нажимайте и отпускайте давление кистей рук на голову, лицо, шею и грудь; затем то же самое сзади, вновь возвраща​ясь к области се

2. Чтобы тонизировать руки и кисти рук, сожмите левой рукой кисть правой и нажимайте на нее по направлению к плечу, переходя на грудь. С внешней стороны руки перейдите на внутреннюю и повторите нажатия до области сердца. Проделайте то же самое с левой рукой. Нажатия долж​ны быть крепкими, ритмичными и непрерывными.

3. Поместите кончики пальцев по обе стороны пупка и, нажимая, под​нимайте их к сердцу.

4. Тем же образом массируйте поясницу, область почек и ребра сзади

5. Начиная с правой стопы, массируйте пальцы ног, подошвы, лодыж​ки, бедра и область желудка, также продвигаясь к сердцу.

6. Лежа на спине с расправленным позвоночником и мышцами шеи и головы, подтяните колени к груди и медленно перекатывайтесь с бока на бок. Следите, чтобы шея была расслаблена, и равномерно дышите.

7.
Сделав 5 перекатов на каждый бок, отпустите колени и полежите
совершенно расслаблено.

II. УПРАЖНЕНИЯ ДЛЯ УКРЕПЛЕНИЯ ЯГОДИЦ (ВАДЖРАСАНА) – от 30 секунд до 1 минуты
1. Начните с позы сидения на пятках, ноги слегка разведены, большие пальцы ног перекрещены. Выпрямите позвоночник, расправьте и припод​нимите грудную клетку. Шея и голова выпрямлены и расслаблены. Глядите прямо вперед и легко дышите. Руки на коленях ладонями вверх, правая поверх левой.

2. На вдохе встаньте на колени, удерживая позвоночник прямым, рас​слабьте плечи. На выдохе медленно опускайтесь в исходную позицию. Выполняйте упражнения слитно, в ритме дыхания.

3. Двигайтесь медленно, поддерживая верхнюю часть тела наполненной жизнью, выпрямленной и свободной.

Польза: эта асана укрепляет грудину, устраняет напряжение в коленях и лодыжках и помогает выстраивать сильную опору для спины и всего тела.

III. ПОЗА «ГОЛОВА К КОЛЕНЯМ» (ЯНУ СИРАСАНА) -
1 минута
1. Сидя, вытяните ноги перед собой, пальцы ног подтянуты по направ​лению к голове.

2. Согните левую ногу, стопа касается внутренней стороны правой ноги.

3. На вдохе поднимите руки над головой, а на выдохе согнитесь с подня​тыми руками, продолжая вытягивать позвоночник и шею вперед. Не пере​тяните поясницу! Можно слегка согнуть левое колено.

4. Удерживайте эту позицию в течение нескольких циклов дыхания. Затем выдохните и отпустите руки, поднимая их над головой и разверты​вая грудную клетку. Повторите еще раз в этой же позиции, опускаясь на выдохе и поднимаясь на вдохе.
5. Повторите упражнение, поменяв левую ногу с правой. Сгибайтесь на выдохе и поднимайтесь на вдохе.

Польза: это упражнение укрепляет и расслабляет позвоночник, тонизи​рует область живота, почки и печень, способствует пищеварению.

IV. СТОЙКА НА ЛОПАТКАХ (САРВАНГАСАНА) -
начните с 30 секунд и постепенно дойдите до 2 минут, если будете
чувствовать себя комфортно
Внимание: если вы начинающий или вам недостает гибкости, или у вас проблемы с позвоночником и шеей, подкладывайте сложенное одеяло под плечи, чтобы предохранить шею, или делайте половинную стойку, не до конца выпрямляя тело. Принимайте эту позу медленно. Если у вас хрони​ческие болезни спины или высокое кровяное давление, проконсультируй​тесь с доктором, прежде чем практиковать эту позу. (Аюрведа не рекомен​дует стойку на голове, поскольку она может повредить мозг, шею или позвоночник при неправильном исполнении.)

1. Лежа на спине, прижмите руки к полу, расслабьте плечи и выпрямите позвоночник.

Польза: Эта поза укрепляет спину, вытягивает мышцы живота и устра​няет мочеполовые проблемы.

VII. ПОЗА САРАНЧИ (САЛАБХАСАНА) -от 30 секунд до 1 минуты
1.
Оставайтесь лежать на животе с руками, вытянутыми вдоль
тела, или положите их под бедра, ладонями вверх. Ноги вместе,
позвоночник вытянут, подбородок касается пола.

2.
На вдохе поднимите обе ноги, вытягивая их от бедер. Вытягивайте
также весь позвоночник, по мере поднятия ног. Плавно дыша, удерживай​
те так ноги в течение нескольких циклов дыхания и медленно опустите.

3. Повторите упражнение от 1 до 3 раз, не задерживая дыхание. На вдохе поднимайте ноги, вытягивая позвоночник, чтобы не перетя​нуть поясницу.

4. Не старайтесь достичь совершенства в этой позе – можно для начала поднимать ноги по одной, а затем попробовать поднять обе.

Польза: укрепляется поясница, усиливается пищеварение, стимулиру​ется мочеполовая система.

VIII. ПОВОРОТЫ СИДЯ (МАРИЧЬЯСАНА) - около 1 минуты
Сядьте, вытянув ноги перед собой. Спина вытянута, голова и шея сво​бодны.

2. Согните левое колено и подтягивайте стопу к бедру, не отрывая ее от пола. Вытягивайте правую ногу.

3. Обопритесь левой рукой об пол, а правой – о правое колено. Если это трудно, достаточно взяться за колено. На вдохе поднимите грудную клетку и вытяните позвоночник, а на выдохе повернитесь влево.

4. Голова следует при повороте за грудью. Позвоночник продолжает вытягиваться, пока вам комфортно. Если у вас в теле при этом нет напря​жения, можно поместить левую руку на правое бедро.

5. Плавно дыша, удерживайте эту позу несколько секунд, медленно вернитесь в исходное положение и повторите поворот в другую сторону. Всегда делайте поворот с вытянутым, а не со сжатым позвоночником.

Польза: эта поза усиливает циркуляцию в органах таза, устраняет на​пряжение в плечах и пояснице и стимулирует адреналиновые железы, поч​ки и печень.

IX. НАКЛОНЫ ВПЕРЕД (УГТАНАСАНА) – до 1 минуты
1. Встаньте, ноги на ширине плеч, стопы параллельны. Вытяните по​звоночник, голова вперед. Дышите плавно.

2. Руки висят вдоль тела, плечи расслаблены.

3. На вдохе медленно поднимайте руки, расширяя грудную клетку. Вы​тягивая позвоночник, на выдохе наклоняйтесь вперед, голова и позвоноч​ник образуют прямую линию. Колени согнуты, ладони касаются пола. Плечи и локти расслаблены.

4. Плавно дыша, удерживайтесь в этой позе в течение нескольких цик​лов дыхания. На вдохе, поднимитесь в исходную позицию. Выдохните и опустите руки.

X. ПОЗА ОСОЗНАННОСТИ (ЧИТАСАНА) - по крайней мере, 1 минута
1. Ложитесь на спину, распрямив позвоночник.

2. Вытяните ноги, начав движение от грудины, и позвольте им свободно лежать. Расслабьте голову, шею, плечи и бедра. Руки свободно лежат вдоль тела, ладонями вверх.

3. Тело должно быть совершенно расслаблено. Закройте глаза и, ровно дыша, лежите не менее 1 минуты.

Польза: эта поза освежает и наполняет новой энергией тело и ум, устра​няет усталость и насыщает силами весь организм.

СБАЛАНСИРОВАННОЕ ДЫХАНИЕ (ПРАНАЯМА)
Продолжительность: 5 минут Повторение 1 раз утром и вечером
Дыхательные упражнения Аюрведы – мягкая форма балансировки ды​хания посредством переключения его с одной ноздри на другую. Эта тех​ника называется «пранаяма»; ее цель – сделать ритм дыхания более регу​лярным, чтобы воздействовать на всю нервную систему (по этой причине мы называем этот комплекс «нейро-респираторным»). Несколько минут сбалансированного дыхания с закрытыми глазами и в спокойной позе расслабляют и помогают почувствовать приятную теплоту и легкость в голове и всем теле. Пранаяма – лучшая прелюдия к медитации, поскольку она помогает без усилий переключить свое внимание вовнутрь и устраняет обычный «белый шум» встревоженного ума.
Современная медицина обнаружила, что функции мозга поделены между правым и левым полушариями, каждое из которых имеет собственную систему приоритетов. Деятельность правого полушария – чувства и инту​иция, а левого – рациональный и организующий ум. Техника пранаямы помогает нам налаживать диалог с обоими полушариями и приводить их в баланс. Как только дыхание становится более сбалансированным, проис​ходит следующее: ритмичное переключение дыхания с одной ноздри на другую позволяет уму становиться более ясным и пробужденным, и вырав​нивается сила и ловкость обеих сторон тела.
Мы рекомендуем проводить 5-минутую пранаяму как часть полного аюрведического комплекса упражнений. Вот несколько указаний перед началом:
•   Любая форма напряжения должна быть устранена – если вы почув​ствуете головокружение или боль. Остановитесь и посидите с зак​рытыми глазами, пока не почувствуете себя в норме. Не шмыгайте носом, чтобы прочистить забитые ноздри, и не пользуйтесь лекар​ствами против насморка перед началом занятий. Если у вас аллер​гия или насморк, просто подождите, когда они пройдут.
•   Нормально, если слизистые оболочки пересыхают, когда вы осваи​ваете эти упражнения. Через несколько дней все войдет в норму.
•   Делайте пранаяму в тихом помещении, не включая радио, ТВ или музыку. Глаза пусть будут закрыты. Если вы чувствуете беспокой​ство, остановитесь и посидите минуту спокойно, пока вновь не рас​слабитесь. Если неприятное чувство не уходит, полежите несколько минут, пока оно не пройдет.
• Никогда не задерживайте дыхание и не считайте, сколько секунд занимает у вас вдохи и выдохи. Хотя некоторые книги и инструкто​ра учат делать это, такая практика идет против цели самого упраж​нения – позволить телу самому сбалансировать ритм дыхания. Ваш естественный ритм – вот что  самое лучшее  для вас!

КАК ВЫПОЛНЯТЬ ПРАНАЯМУ
Для этого необходим удобный стул, на котором можно сидеть с вып​рямленной спиной, так, чтобы стопы были плотно прижаты к полу (лучше не касаться спинки стула и подлокотников). Закройте глаза и успокойте ум. Правую руку поместите, как показано на рисунке – большой палец у правой ноздри, два других – у левой ноздри.

Вначале нежно прижмите одну ноздрю, затем другую, дыша в обычном ритме. Чтобы рука не устала, можно опереть ее о ребра, но не о стол или стул.

Базовый ритм пранаямы таков:

1. Закройте правую ноздрю большим пальцем, медленно выдохните через левую, а затем вдохните через нее.

2. Закройте левую ноздрю двумя пальцами той же руки, выдохните правой ноздрей, и легко вдохните через нее.

3. Меняйте ноздри в течение 5 минут, а затем просто посидите с зак​рытыми глазами 1-2 минуты, после чего можно переходить к медитации. Обратите внимание, что вы начинаете каждый цикл дыхания с выдоха (в отличие от большинства западных дыхательных упражнений). Пранаяма не требует от вас делать глубокие вдохи; просто дышите чуть медленнее и глубже, чем обычно! Если вам захочется вдохнуть через рот, сделайте это, а затем возобновите упражнение, когда вновь почувствуете себя комфорт​но. Обычно у людей способ и ритм дыхания время от времени меняется; это – знак того, что вы достигли более сбалансированного способа дыха​ния.
СЕЗОННЫЕ ПРОЦЕДУРЫ, БАЛАНСИРУЮЩИЕ ЦЕЛЫЙ ГОД
Один из уроков квантового тела – в том, что человек не ограничен преде​лами своей кожи; его существование продолжается во всей Природе. Вата, Питта и Капха ведут нескончаемую игру вокруг нас, соединяя наши тела с миром вокруг нас. Вот почему погодные изменения изменяют наши тела, и мы чувствуем холодный дождь всеми костями и нежимся под первыми лучами весеннего Солнца. Наши доши ведут строгий учет тепла, холода, ветра, влажности и малейших изменений климата и погоды.
Когда дует сухой, холодный ветер, Вата внутри нас реагирует по той причине, что она также холодная, подвижная и сухая. Она чувствует, что нечто подобное ей самой начинает доминировать на природной сцене. Каждая доша распознает соответствующий тип погоды по принципу «по​добное стремится к подобному».
Холодная, сухая и ветреная погода аккумулирует Вату. Жаркая погода, особенно влажная, аккумулирует Питту. Холодная и сырая погода или снегопад аккумулирует Капху.
Термин «аккумулирует» означает, что под влиянием той или иной пого​ды данная доша возрастает, и существует предел, за которым доша раздра​жается и нарушается равновесие. Причина, по которой это воздействие может не соответствовать сезону (например, вы мерзнете летом), – в том, что существует эффект задержки. Доше необходимо какое-то время на преодоление инерции, чтобы произошел сбой телесных функций. Напри​мер, в первые недели осени ничто не предвещает скрипа в суставах – признака нарастания Ваты.
Этот принцип действует потому, что телу необходимо некоторое время, чтобы «переварить» ошибку и, в результате, выдать определенный симптом. Обычно Вата, являющаяся наиболее быстрой дошей, реагирует пер​вой; за ней следует Питта (которой требуется месяц, чтобы проблема стала очевидной), и, наконец, Капха, подобная тающему сугробу (если у вас насморк в апреле или мае, значит, вам следовало уравновешивать свою Капху еще в феврале).
ДОШИ И ИХ «СЕЗОНЫ»
Подобно ритмам дня, есть ведущие циклы активности, соответствую​щие смене дош в течение всего года. Наши тела настроены на этот ритм, пока мы не мешаем им своим умом. Согласно Аюрведе в году насчитывает​ся не четыре сезона, как мы привыкли считать, а три.
Сезон КАПХИ- весна, с середины марта по середину июня.
Сезон ПИТТЫ – лето и ранняя осень, со второй половины июня до половины октября.
Сезон ВАТЫ- поздняя осень и зима – с середины октября до середи​ны марта.
Полный годовой цикл проводит нас через тот же цикл «Капха, Питта и Вата», что и суточный ритм. Сезон, управляющий впитыванием – это осень, поделенная между двумя дошами: Питтой, пока погода еще теплая, и Ватой, когда холодает. Люди с преобладанием Вата-доши, выйдя из дому в прозрачный октябрьский день, чувствуют необычайное созвучие с При​родой. Это животворящее качество осени – лишь на шаг отстоит от давя​щего чувства, которое многие испытывают в преддверии холодных дней. Кажется, что ветер Ваты раздувает их внутреннюю искру, чтобы вскоре задуть ее! Поэтому следует тщательно уравновешивать свой организм в течение всего года, особенно когда приближается сезон, для которого ваш тип тела особенно уязвим.
Данное описание трех аюрведических сезонов – достаточно общее и должно быть адаптировано к местным погодным условиям. В Индии, на​пример, есть шесть типов погоды, неизвестных в США. Однако, климат Флориды почти круглый год соответствует типу Питта, оставляя двум другим дошам лишь малое время.
В действительности не календарь, а сама Природа диктует, какая из дош подвергается влиянию в данный момент. Любая сырая, холодная и мрач​ная погода усиливает Капху в любое время года. Доши лучше всего знают, как и на что реагировать; даже во Флориде они адаптируются к малейшим переменам климата, соответствуя полному циклу дош в течение каждого года.
КАК ИСПОЛНЯТЬ СЕЗОННЫЕ ПРОЦЕДУРЫ
Традиционно Аюрведа советует следовать ритму смены сезонов (ритуча-рья), не меняя привычных ежедневных процедур, а лишь слегка смещая их акцент. Следует продолжать действия, направленные на умиротворение своей ведущей доши, с небольшими вариациями, соответствующими сезону.
Сезон Капхи (весна и ранняя осень)
Диета должна быть более легкой, сухой и с меньшим потреблением масла, чем в другие сезоны. Уменьшите потребление тяжелых молочных продуктов (сыра, йогурта и мороженого), чтобы не раздражать Капху. От​давайте предпочтение теплым блюдам и напиткам с острым, горьким и вяжущим вкусом и ограничьте потребление сладкого, кислого и соленого.
Сезон Питты (от середины лета до ранней осени)
Агни естественным образом приглушен в жаркую погоду, так что, ско​рее всего, ваш аппетит летом уменьшится. Старайтесь не переедать! Вам пойдут на пользу прохладные, но не ледяные пища и напитки. Телу потребу​ется больше жидкости в жаркое время, но не заливайте агни холодными напитками после еды. Отдавайте предпочтение сладкому, горькому и вяжу​щему вкусам, уменьшая потребление кислых, соленых и острых продуктов.
Сезон Ваты (поздняя осень и вся зима)
Отдавайте предпочтение теплой пище и напиткам; еда должна быть более плотной и масляной, чем в остальную часть года. Она должна быть полностью приготовленной и легкой для пищеварения, употребляемой с большим количеством теплых жидкостей (лучше всего – горячей воды или травяного чая для типа Вата). Вам пойдут на пользу блюда сладкого, кислого и соленого вкусов, и не столь полезны – блюда горького, острого и вяжущего вкусов. Избегайте сухой и сырой пищи (особенно салатов, сырых овощей и фруктов). Не беспокойтесь, если ваш аппетит возрастает – это нормальная тенденция для зимы, которая служит умиротворению Вата-доши. Однако, не ешьте больше того, что вы можете переварить без напря​жения.
Вот еще два важнейших пункта:
• В любой сезон ешьте только свежие продукты, желательно, выра​щенные в той местности, где вы живете.
• Избегайте продуктов, не соответствующих сезону – к примеру, ешьте меньше томатов и салата зимой, меньше зерновых летом, не поку​пайте фруктов, сорванных полузрелыми, и т. п.
Как видите, сезонная адаптация – это всего лишь проявление здравого смысла в пищевых привычках, которым мы так или иначе следуем. Одна​ко, в ресторанах большинство людей в холодный зимний день все еще заказывают салаты со сметаной и ледяные напитки, не зная, что тем самым они существенно раздражают свою Вата-дошу.
Итак, в каждый сезон важно соблюдать то, что соответствует типу доши, активному в этот сезон (летом – Питта, зимой – Вата и весной – Капха. ) Порой тело особенно склонно соблюдать «заповеди» своего доминирую​щего типа. Также, при перемене сезонов Вата-доша особенно уязвима, и тело подвержено простудным заболеваниям.
Если вашей Пракрити свойственна доминанта двух дош (как у боль​шинства людей), во время смены сезонов вам следует балансировать каж​дую из них. К примеру, если вы – Вата-Питта, вам необходима диета, умиротворяющая Вату в конце осени и в начале зимы (сезон Ваты), а летом (в сезон Питы) – диета, умиротворяющая Питу. В оставшийся сезон Кап​хи (весной) вам следует совмещать диету Ваты (своей ведущей доши) с диетой Капхи (согласно сезону). Это означает брать половину блюд из колонки «пища для Ваты», а вторую половину – из колонки «пища для Капхи».
Жизнь становится слишком сложной. Если вы изо всех сил стараетесь сделать свой рацион соответствующим сменам погоды. Аюрведические сезонные процедуры – лишь способ помочь своему телу вернуться к его изначальной природе.
Эпилог. ЦВЕТЫ НА КВАНТОВОМ ПОЛЕ
большинство людей думает, что их тела имеют определенное начало, обретя жизнь как одна-единственная клетка во чреве своей матери, движу​щаяся к превращению в прах. Однако, это – не более, чем общепринятые верования, а не абсолютный факт. В действительности, человеческое тело не имеет ни определенного начала, ни конца. Это означает, что наша жизнь – беспрестанный генезис, возрождение, и в то же самое время – превращение в прах. И если мы творим себя каждую секунду, то никогда не поздно приступить к сотворению такого тела, которое мы действительно желаем, вместо того, на которое мы, как нам кажется, обречены.
Каждый вдох, который мы делаем – это творческий акт. Молекулы воздуха, до того момента движущиеся хаотично, входя в наше тело, обрета​ют осознанность и целеустремленность, как по волшебству. Разве это не творчество? Поразмыслите, что происходит с атомом кислорода, вдыхае​мым вами: в течение одной тысячной доли секунды он пронизывает влаж​ные, почти прозрачные мембраны ваших легких и тотчас же соединяется с гемоглобином ваших кровяных телец. В тот же миг происходит чудес​ное превращение – кровяные тельца изменяют цвет, с черно-синих, ут​ративших гемоглобин, до насытившихся гемоглобином ярко-красных, и забредший в ваш организм атом кислорода становится ВАМИ! Он только что преодолел невидимый водораздел между «безжизненной» материей и живой.
В течение последующих шестидесяти секунд этот же атом совершит полный круг циркуляции по вашему телу с током крови (если вы при этом делаете физические упражнения, то это время сократится до пятнадцати секунд). За это время почти половина количества кислорода, вошедшего в тело, войдет в вашу кровь, чтобы затем превратиться в клетки печени, мышц, нейронов или других телесных тканей. Этот атом останется в вашей ткани от нескольких минут до года, исполняя все функции, на которые вы способны. Атом кислорода может стать причиной счастливого мгновения, которое вы испытаете, если он войдет в состав нейро-передатчика; он может вызвать у вас нервную дрожь, если присоединится к молекуле адре​налина; он может насытить мозговую клетку глюкозой или пожертвовать собой, став частью эритроцита, в битве с бактерией.
Так протекает река жизни в поступательном движении, в совершенной текучести, творчестве и разумности. Завершив обозрение принципов Аюр-веды, мы приближаемся к полноте осознания: нет большего творчества, чем наша ответственность по отношению к самим себе. Мы пришли в этот мир, чтобы участвовать в замысле, цель которого – рождение новой все​ленной каждый новый день! Сотворение самого себя – это не просто «полный рабочий день», это всеобъемлющая задача нашего воплощения! Представьте себе: с каждым циклом дыхания человек соединяет с молеку​лами воздуха 5 миллиардов красных кровяных телец, каждое из которых содержит 280 миллионов молекул гемоглобина. При этом, каждая молеку​ла способна удерживать и переносить с собой 8 атомов кислорода.
Если вы представите себе каждый атом кислорода как новый строитель​ный блок, то с каждым дыханием вы привлекаете в свое тело 11 х 10 в 21 степени (или 11 000 000 000 000 000 000 000) таких «кирпичиков», доставля​емых во все части вашего тела. Каждый из них идеально подходит к тому месту, куда он попал, и тотчас начинает сотрудничать с теми, которые пришли туда прежде него. Старое уступают место новому с такой же готов​ностью и естественностью, как вода в течении реки.
Единственная причина болезни человека в том, что он помещает эти бесконечно новые кирпичики в прежние, обветшалые формы. Почему люди так поступают? Это вопрос степени осознанности – восприятия самого себя. Рассмотрев беспристрастно собственную жизнь, вы увидите, что продолжаете посылать своему телу сигналы, поддерживающие пре​жние убеждения, вожделения и страхи, привычки вчерашнего и позавче​рашнего дня. Вот почему человек буквально приклеивается к своему дрях​леющему с каждым днем телу!
ВОСПРИЯТИЕ ЖИЗНИ КАК ЦЕЛОСТНОСТИ
Новые кирпичики, поступающие в ваше тело, попадают на свое место не сами собой – нет, они размещаются вашим внутренним интеллектом, знающим, как надо строить ваше сердце, печень, кожу, аминокислоты, гормоны, ДНК и все остальное. Этот интеллект в буквальном смысле слова безграничен и правит всем, что входит под его контроль. Однако человек привык атаковать бесконечный творческий потенциал квантового поля узким лучом направленного внимания. Дело в том, что любая мысль, кото​рая нам приходит в голову – это луч сфокусированного внимания, по-
сланный из нашего квантового «я». Достаточно всего нескольких таких лучей, чтобы сделать свою жизнь более продолжительной и более каче​ственной. К примеру, отказавшись от курения, вы можете прибавить себе пять лет жизни; решив есть только качественную пищу и регулярно делать физические упражнения – еще несколько лет... Однако, эти узкие лучи сфокусированного внимания не всемогущи – они не могут вам дать совер​шенное здоровье! Они не продлят вашу жизнь вдвое или в десять раз и не повысят качество вашей жизни в той же пропорции.
Для того, чтобы это произошло, требуется прорыв в мышлении. Как можем мы активировать полный потенциал своего квантового тела? Ответ поразительно прост: всеобъемлющий замысел пересоздания самого себя может быть разделен на несколько простых процессов, доступных нашему контролю каждый день:
•   ЕДА: это – творческий акт отбора тех видов «сырья», которым пред​стоит буквально стать вами. Чтобы быть уверенным в том, что этот процесс происходит как должно, вам нужно просто знать свой тип тела и следовать той диете, которая подходит для него. Вернувшись к разделу о диетах для различных типов тела, позвольте этой инфор​мации войти во взаимодействие с вами, чтобы вы могли полностью воспринять эти принципы. И, вслед за тем, начинайте питаться согласно с ними, легко и ненапряженно!
•   ПЕРЕВАРИВАНИЕ И УСВОЕНИЕ: это – творческий акт превра​щения «кирпичиков» материи в живые ткани вашего тела. Ваш агни, пищеварительный огонь, управляет обоими аспектами этого про​цесса, совершенным образом координируя их. Перечитайте главу об агни, чтобы лучше узнать особенности его функций, и оказывай​те ему уважение, регулярно разжигая его.
•   ВЫДЕЛЕНИЕ: это – творческий акт очищения тела от не перева​ренной пищи и избавления от клеток токсинов и отслуживших «стро​ительных блоков». Вы можете совершенствовать эту функцию пу​тем урегулирования своего режима и посредством Аюрведических очистительных процедур. В разделе об агни мы упоминаем несколь​ко очистительных трав; саттвическая диета также окажет огромную помощь, сводя до минимума поступление в организм нечистот. Если возможно, включите сезонную панчакарму в список своих ежегод​ных процедур – а еще лучше, делайте ее три раза в год. Это – вели​колепная помощь для наладки выделительной функции организма.
•   ДЫХАНИЕ: поскольку этот базовый ритм лежит в основе всех ос​тальных ритмов жизни, то дыхание по праву может быть названо наиболее творческим актом нашего тела. Правильное дыхание на​страивает клетки нашего тела на ритмы Природы, и чем естествен​нее и тоньше мы дышим, тем точнее становится наша настройка с
ней. Многие Аюрведические процедуры служат возвращению дыха​ния в естественный ритм и баланс. Для этого хороши все упражне​ния для трех дош, также как и нежная пранаяма в течение пяти минут в день.
И, наконец, пора собрать эти отдельные процессы в единый поток ЖИЗ​НИ В НАСТРОЙКЕ СО СВОИМ КВАНТОВЫМ ТЕЛОМ, – что являет собой тотальный творческий акт в взаимоотношениях с Жизнью. Сделав это, вы почувствуете, что ваша жизнь протекает без напряжения во всех своих аспектах – дыхании, еде, пищеварении, усвоении и выделении. Наиболее важен постоянный выход за собственные пределы возможнос​тей, благодаря постоянному соприкосновению со своим квантовым телом. Перечитайте раздел о медитации и включите ее в свой повседневный ре​жим, утром и вечером.
Согласно Аюрведе, все это – те ступени, которые ведут наше бытие на более возвышенный план. Если мы наладим хотя бы несколько из этих процессов, способность тела восстанавливать свой баланс выполнит всю задачу. На квантовом уровне, все мы – мастера-строители самих себя; нужно только следовать наставлениям врожденного интеллекта своей при​роды, пракрити, и необозримая сложность нашего тела будет действовать столь же безотказно, как смена сезонов, приливные волны и движение звезд вокруг нас.
РЯБЬ НА ПОВЕРХНОСТИ ОКЕАНА СОЗНАНИЯ
По своей сути, «наука жизни» – это глубинно-личностная и убедитель​ная система знаний, цель которой – возвратить каждого человека к само​му себе. Итак, отныне вы, читатели этой книги, вполне подготовлены к тому, чтобы начать новую жизнь на основе полученных знаний. Впервые взяв в руки эту книгу и прочитав фразу «совершенное здоровье», вы, скорее всего, испытали недоумение – ведь люди настолько привыкли время от времени болеть, что сама мысль о совершенном здоровье может показаться кощунством. И все же, Аюрведические мудрецы смотрели на жизнь не так, как это делает современный обыватель. Ведическая мудрость гласит: « Наш долг по отношению ко всему человечеству – быть совершен​но здоровыми, поскольку мы – рябь на поверхности океана сознания и, болея, мы нарушаем космическую гармонию».
Теперь вы готовы к тому, чтобы понять суть этого замечательного выс​казывания. Мы не должны воспринимать себя, как изолированный в пространстве и времени организм, занимающий восемь кубических футов пространства и семь-восемь десятилетий во времени. Нет, каждый из нас – живая клетка единого космического тела, облеченная всеми привилегиями в соответствии со своим эволюционным статусом, включая и совер​шенное здоровье. Природа создала нас мыслителями, чтобы мы самостоя​тельно добрались до этой высокой истины. Как провозглашает другой Ведический стих, «внутренний интеллект тела – высочайший и предель​ный гений Природы. Он отражает в себе мудрость Космоса». Этот гений, находящийся внутри каждого из нас , составляет ту индивидуальную часть Божественного Плана, которая никогда не может быть стерта или изъята.
На квантовом уровне нет никакой четкой границы между нашим телом и остальной Вселенной. Каждый из нас являет собой динамическое равно​весие бесконечно большого с бесконечно малым. Протоны, живущие 5 миллиардов лет в сердце звезды, обитают и в нас, как и нейтроны, прони​зывающие тело планеты и наши тела за миллионные доли секунды. Мы, люди – не что иное как содружества атомов и молекул, собранных со всего Космоса; мы – порождения энергетических волн, вечно бороздящих бес​предельность Единого Поля. Мы – вместилище неисчерпаемого интел​лекта, поскольку Природа, как единое целое, неисчерпаема.
Аюрведическая мудрость вышла на авансцену в кульминационный мо​мент зрелости квантовой физики, чтобы подтвердить: Вселенная – жи​вой, дышащий и мыслящий организм. Эта идея, которую невежды высме​ивали всего лишь поколение тому назад, обретает свое законное место как первичный принцип новой науки. Близок тот час, когда Аюрведическая мудрость встанет во главе квантовой медицины завтрашнего дня.
Для современного человека болезнь перестает быть неизбежностью – он начинает осознавать, что у него есть выбор. Понимая, что не Природа помещает в него бактерии и вирусы, вызывающие сердечные болезни, диабет, рак, артрит или остеопороз, он видит: причина их проявления – его собственные незрелые представления о самом себе. Тот образ жизни, который человек для себя построил, вправе разрушить или преобразовать только он сам.
Если эта книга помогла вам задуматься о необходимости самопозна​ния, вы больше никогда не окажетесь в прежней ловушке. И если ваше тело, каким бы твердым и неподатливым оно ни казалось, сможет сопро​вождать вас на этом бесконечном пути самопознания, вы достигнете боль​ших высот. Это будет уже не просто мечта о свободе от недугов, унаследо​ванных бренной плотью – это будет истинная свобода совершенного духа в совершенном теле.
ИСТОЧНИКИ АЮРВЕДИЧЕСКИХ ПРОДУКТОВ И ПРЕПАРАТОВ
Чтобы уравновесить свои доши и начать жить согласно Аюрведическим принципам, вам не нужны особые продукты, снадобья и советы экспертов. Однако, в жизни каждого человека случаются эпизоды, когда необходимо прилагать особые усилия для восстановления совершенного здоровья. Ты​сячелетиями специализированные виды пищи, приправы и травы играли важную роль в Аюрведе. Многие из них в настоящее время доступны на Западе.
Пища: Любая выращенная естественным путем целостная пища, без добавок, является Аюрведической. Вот несколько приятных дополнений к вашему рациону:
•   варенье из розовых лепестков прекрасно умиротворяет Питту и яв​ляется исключительно чистой, саттвической пищей.
•   подслащенное миндальное сливочное масло великолепно повыша​ет бодрость ума и тела.
•   если у вас нет возможности приготовить ги, в продаже есть про​мышленное топленое масло.
Приправы и природные пищевые добавки: в специализированных ма​газинах есть чаи, успокаивающие Вата, Питта и Капха-доши, составы ко​торых изменяются согласно сезону. Также продаются приправы (чурны) для каждой доши, и традиционные расаяны (травяные сборы особого при​готовления, из множества экзотических ингредиентов).
Ароматические и массажные масла: эти масла особого приготовления используются для ароматерапии и абьянги, также в соответствии с каждой дошей.
Дополнительные приспособления: особые шелковые перчатки для сухого массажа (гаршаны) и серебряные скребки для очистки языка – полезные дополнения для домашнего выполнения Аюрведичес-ких процедур.
Полный набор Аюрведических продуктов может быть заказан через Интернет, MYPOTENTIAL.COM. Кроме того, их можно купить в магази​нах здорового питания, торгующих индийским бакалейным товаром.
Вас также приглашают посетить Центр Благоденствия Чопра, располо​женный в прекрасной Ла Джолла, Калифорния. Некоторые виды терапии, описанные в этой книге, следует проводить под наблюдением специалиста Аюрведы. Эти процедуры включают в себя: панчакарму (сезонную очисти​тельную процедуру) и марма-терапию. В нашем Центре постоянно прохо​дят курсы для всех, желающих укрепить свое здоровье. Подробная инфор​мация доступна по телефону (888) 424-6772 и на нашем сайте: www.chopra.com.
Курсы по медитации, Аюрведе и медицине разума-тела. Сотни квали​фицированных инструкторов проводят семинары и обучающие програм​мы по всему миру. Их пригласить можно по вышеуказанному телефону и сайту. Эти программы включают в себя:
•   Обучение медитации на Первичный Звук – эффективная техника медитации, служащая для успокоения ума, избавления от стресса и настройки на собственный резервуар творческой энергии.
•   Построение здоровья: познание принципов Аюрведы, призванных сделать вашу жизнь более здоровой и счастливой.
•   Волшебное Начало Волшебной Жизни: курс для будущих родите​лей об основах здоровой беременности и родовспоможения.
•   Возвращение к Целостности: программа для больных раком, помо​гающая им выйти на внутренний источник исцеления.
На нашем сайте MyPotential.com вы можете найти подходы к раскры​тию собственного потенциала здоровья, и создать собственную программу для успешной жизни и исполнения своих высших сокровенных желаний.
ГЛОССАРИЙ
абьянга – ежедневный масляный массаж
агни – пищеварительный огонь
ама – нечистоты, скапливающиеся в теле из-за неполного переваривания пищи. Ментальная ама – плоды незавершенных эмоциональных пе​реживаний
ананда – блаженство, чистая радость
асана – йогическая поза
дхату – один из семи основных компонентов тела, соответствует запад​ному понятию «ткани»
диначарья – ежедневные Аюрведические процедуры
доша – базовое понятие, определяющее один из трех типов обмена ве​ществ между умом и телом
ги – топленое масло
гуна – фундаментальное природное свойство (сухой, мокрый, горячий и пр.) Также есть три гуны – тамас, раджас и саттва.
Капха – доша, ответственная за телесные структуры
марма – точка соединения между сознанием и материей (107 марм на поверхности кожи доступны через осязание).
оджас – чистейшая субстанция метаболизма, конечный продукт правиль​ного усвоения пищи.
панчакарма (пять действий) – очистительная процедура
Питта – доша, ответственная за обмен веществ
прагья апарадх – ошибка интеллекта (отождествление с частью, упуская из вида целое)
пракрити – индивидуальная природа, конституция совокупности ума и тела
пранаяма – Аюрведические дыхательные упражнения
раджас – врожденный импульс к действию
раса – один из шести вкусов, и также первый из тканевых покровов (дхату)
расаяна – Аюрведический омолаживающий травяной сбор
Риши – Ведические мудрецы
ритучарья – аюрведическая сезонная процедура
саттва – чистота; врожденный импульс к развитию
Сурья Намаскар – Приветствие Солнцу, двенадцатичастное Аюрведическое упражнение
тамас – инерция, врожденный импульс к отвержению изменений
Вата – доша, ответственная за движение тела
Веда – буквально «знание», или «наука». Аюрведа – «знание о жизненном пути», часть Веды
випак – влияние пищи на тело после ее переваривания
йога – Ведическое знание о достижении единства со сферой чистого со​знания. Часть йоги, посвященная физическим упражнениям, называет​ся хатха-йога
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