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Мне сейчас 72 года. За свою жизнь я перенес целый ряд тяжелых болезней, в том числе шесть раз воспаление легких, в результате последнего у меня образовался пневмосклероз обоих легких с прирастанием плевры к грудной полости. Развился туберкулез, особенно сильно были поражены верхушки легких, где образовались каверны. Я спасся тогда только тем, что шесть лет подряд ездил на кумыс в Башкирские степи.
В 1936 году, на пятидесятом году жизни, у меня случился первый инфаркт миокарда. Я пролежал около пяти месяцев в больнице, а выписавшись, не расставался с нитроглицерином и валидолом.
В 1946 году — второй инфаркт миокарда. Я пролежал три месяца в Боткинской больнице, а через три дня после того, как меня выписали, случился новый сердечный припадок. Я пролежал еще несколько месяцев и, когда почувствовал, что совершенно умираю (мне в ночь по четыре раза вводили камфару), упросил жену взять меня из больницы домой.
У меня появился еще ко всему прочему артрит, то есть, как показал рентген, в шейных позвонках откладывались соли, и от этого перестали подниматься и начали сильно болеть руки.
Голос стал хриплым и сиплым, мне трудно стало долго говорить.
И вот, находясь в таком болезненном состоянии, я познакомился с книгой индуса Рамачарака «Хатха-йога» — учением йогов о физическом здоровье. Я убедился, что главное, по мнению йогов, — это здоровый, естественный, нормальный образ жизни. Йоги смотрят на уход за телом и на развитие его, как на задачу не менее важную, чем развитие, скажем, умственных способностей человека.
Прочитав внимательно несколько раз эту книгу и выбрав десяток упражнений (многие упражнения были не под силу моему сердцу}, я пунктуально ежедневно стал их делать, выполняя советы о правильном дыхании и потреблении воды. Я твердо запомнил основной принцип физической закалки йогов — строгую постепенность.
Утром, как только встаю, открываю форточку, а летом все окно комнаты и делаю дыхательное упражнение — так называемое «полное дыхание». Начал с трех дыханий, теперь делаю 20 дыханий. Параллельно выпиваю постепенно в несколько глотков стакан воды.
Делаю круговращательное движение головой, справа налево, слева направо и вниз и вверх по 10 раз. (Начал тоже с трех). Это помогло мне избавиться от артрита.
Потом делаю еще одно дыхательное упражнение: глубоко дыша поочередно каждой ноздрей, делаю 20 вдохов. Кроме того, применяя метод психотерапии, то есть внушая себе, чтобы руки двигались, и производя легкий массаж их, я достиг того, что через полмесяца занятий руки постепенно стали двигаться, а главное перестали болеть. Тогда я начал делать и другие физические упражнения, рекомендуемые йогами. В данное время руки нормально двигаются и работают.
После такой «зарядки» я, как это и предписывается физкультурой йогов, принимаю душ. Сначала брал теплый душ, но с каждым днем понижал температуру. Теперь я принимаю холодный душ. Все упражнения я начинал, производя каждое не более трех раз. Теперь делаю их по 10 раз. То есть очень точно проводил постепенность, не перегружая себя сразу.
Воды выпиваю за день 8—10 стаканов, включая сюда чай и суп.
Этими физическими и дыхательными упражнениями я занимаюсь уже одиннадцать лет. И, несмотря на то, что «необратимые явления», как говорят медики, у меня остались, то есть сердечная мышца поражена склерозом и мерцательная аритмия продолжается, я все же работоспособен. Мышечно за это время я очень окреп, вес тела все время держу в пределах 83 килограммов при росте 175. Голос мой вернулся, окреп и молодо, как говорят, юношески сочно и звонко звучит. Для меня это важно, так как я преподаю пение.
Несмотря на то, что мне пошел 72-й год, я целый день двигаюсь, произвожу все закупки для домашнего хозяйства, занимаюсь с учениками, пою с ними целыми часами. И все это мне дало то, что я стал точно и аккуратно заниматься восстановлением здоровья по системе йогов.
Одна из моих учениц болела активным туберкулезом, ей поддували оба легкие. Пять лет назад она тоже стала заниматься физкультурой йогов. Не берусь утверждать, что дело только в этих упражнениях, но сейчас она снята с учета тубдиспансера, чувствует себя намного лучше, много работает.
В этом есть рациональное зерно
Ю. Харин,
кандидат медицинских наук
старший терапевт московской городской больницы № 15

Иван Яковлевич Евтеев-Вольский находится под моим наблюдением с 1946 года. Его успехи в области укрепления своего здоровья, невзирая на пожилой возраст и перенесенные два инфаркта миокарда, безусловно, заслуживают внимания широкого круга читателей пожилого возраста, хотя бы уже потому, что в значительной части эти успехи объясняются регулярными, изо дня в день проводимыми упражнениями и другими методами физического закаливания организма. Он прибегнул к методам индийской физкультуры, которые изложены в книге Рамачарака «Хатха-йога».
Важное значение физкультуры для здоровья человека знали еще в древней Индии. «Движения увеличивают силу, предупреждают и излечивают болезни, равномерно распределяя соки; они предупреждают ожирение и вялость, повышают способность организма к противодействию... зажигают внутренний огонь, и организм становится легким, оживленным и трудоспособным», — говорилось в их книгах.
Профилактику болезней индусы считали более важным делом, чем лечение. Вот почему в Индии получила большое распространение хатха-йога. Она уделяет большое взимание физкультуре в самом широком смысле слова, включая правила дыхания, питание, уход за телом, обмыванне, физические упражнения, отдых, работу, сон и так далее.
Не вдаваясь в идеалистическое толкование йогами взаимоотношений тела и духа, их рассуждений о «жизненной энергии» и т.п., мы должны признать, что многое из того, что йоги рекомендуют для «физического благосостояния человека», может быть с пользой воспринято нами.
Считая дыхание наиболее важной функцией организма, йоги особенно подробно останавливаются на необходимости правильного дыхания, для чего утром требуется провести цикл дыхательных упражнений, которые способствуют увеличению «жизненной емкости» легких, развивают дыхательные мускулы и расширяют грудную клетку.
Дыхательная гимнастика по методу йогов не требует особой затраты энергии и может быть рекомендована в любой стадии неосложненных случаев гипертонической болезни и склероза сосудов.
Наряду с разнообразными методами дыхательной гимнастики йоги рекомендуют разные физические упражнения. Эти упражнения не представляют собой ничего нового и похожи на наши обычные гимнастические упражнения, которые мы делаем во время утренней зарядки. Разница заключается лишь в том, что они упражняют, как говорят йоги, не только тело, но и разум. Понимать это нужно так. Делая физические упражнения, особенно в тех случаях, когда они имеют целью устранить какие-то расстройства вашего собственного организма, вы наряду с самими упражнениями (а также массажем и т.п.) пользуетесь «словесным приказом» по адресу того органа, которому необходимо «исправиться». Форма словесного обращения может быть любой. Говорить можно то, что вам кажется наиболее уместным и подходящим, но вкладывать в слова как можно больше убедительности и непреклонной воли.
Эта особенность физкультуры йогов заслуживает особого внимания. Если йоги по вполне понятным причинам далеки были от научно-обоснованных представлений о механизме действия «слова», то сейчас, в свете учения И. П. Павлова о сигнальных системах, это вполне объяснимо: речь во взаимодействии с первой сигнальной системой по законам высшей нервной деятельности действительно может влиять на разные функции человеческого организма.
Если учесть, что в системе йогов «слова» сочетаются с резко выраженным самовнушением (йоги требуют при произношении «словесных приказов» особого сосредоточения, сосредоточения воли), то ясно, что такое словесное самовнушение может изменить и ритм работы сердца, и частоту или глубину дыхания, и функцию желудочно-кишечного тракта и т.д. Из современной медицины известно, что внушаться могут даже различные анестезии и аналгезии (отсутствие чувствительности). С этой точки зрения понятно, что если йог лег спиной на битое стекло и на грудь ему положили доску, на которую встали 12 мужчин, как об этом говорилось в статье Е. Сапариной «Йоги[1]», то это может быть объяснено тем, что методом словесного самовнушения (конечно, после длительной тренировки) йог достиг полной аналгезии.
Большое внимание йоги уделяют вопросам питания. С одним основным положением хатха-йоги можно вполне согласиться: «Человека питает не то, что он ест, а то, что он усваивает». А для этого очень важно медленно (не спеша) есть и хорошенько разжевывать пищу.
Спорным является вопрос о целесообразности применения большого количества воды: по требованию йогов не менее 33/4 — 41/2 бутылок. У пожилых людей при наличии атеросклероза сосудов или гипертонической болезни не во всех случаях это может быть рекомендовано.
Неслучайно в физкультуре йогов омовение тела является обязательным условием укрепления здоровья, причем йоги физиологически обосновывают необходимость ежедневного омовения тела, подчеркивая значение кожи как органа выделения нечистот и продуктов распада.
Этими основными принципами физкультуры йогов пользуется в течение 11 лет наш подшефный — больной И. Я. Евтеев-Вольский, невзирая на преклонный возраст и свои недуги: атеросклероз венечных артерий и склероз сердца с мерцательной аритмией, а также пневмосклероз. Конечно, за эти 11 лет приходилось прибегать к медикаментозным средствам и к «покою», но это было временно и сравнительно редко. В основном Евтеев-Вольский каждодневно пользовался физкультурой йогов, что, несомненно, принесло ему существенную пользу.


Примечания

1 «Знание — сила» № 7, 1957 год.
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