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Между
Инь и Ян

Запад , в свободное от коло-
низаторства время , пытался 
понять и даже применить к 
своей культуре мудрости древ-
них цивилизаций Востока. Воз-
можно, многие из вас прямо 
сейчас читают этот текст в позе 
«собака мордой вниз», обста-
вившись благовониями и вклю-
чив музыку для медитации. Ну 
а если вы, как и я, сторонитесь 
внезапного бума йоги и повсе-
местного балийского «одухот-
ворения», ничего страшного, 
есть пример попроще . Вот, 
допустим, значок «Инь и Ян» 
или «баланс» сейчас чудесно 
балансирует, раскачиваясь на 
зеркале заднего вида в машине 
у вашего папы или на связке 
ключей. Навряд ли кто-то заду-
мывается, что этот эстетичный и 
уже даже надоевший символ – 
на самом деле основа тради-
ционной китайской медицины 
и китайской космологической 
теории.

В отличие от нас и наших 
комичных попыток добиться 
хоть какого-то баланса с соб-
ственным телом три раза в 
неделю в студии йоги, китайцы 
сохраняют его с глубокой древ-
ности. Философия «Инь-Ян» – 
это о неразрывности и вза-
имозависимости всего во 
Вселенной, о взаимоотношении 
человека и природы. На востоке 
человек не побеждает окружа-
ющий мир, не порабощает его, 
он является его частью. Эта же 
идея лежит в основе взгляда 
китайской традиционной  меди-
цины на тело – единый орга-
низм, каждая частица которого 
зависит от другой. Что бы у вас 
ни болело – спина или голова, 
китайский врач сперва взгля-
нет на ваш язык , на цвет лица 
и измерит пульс, даже если он 
работает согласно доказатель-
ной медицине, где допустимо 
лечить человека по кусочкам, 
борясь с симптомами, а не кор-
нем заболевания.

Но протянем ниточку от 
«Инь-Ян» и по ней спустимся 

внутрь тела человека, как в 
детской книге по анатомии. 
Первым делом представлю 
транспорт, который провезет 
нас по всем частям организма. 
Китайцы верят, что существует 
некая энергия Ци, «первове-
щество», которая пронизывает 
всю Вселенную и нас в том 
числе, и именно она осущест-
вляет баланс «Инь-Ян». Если 
переводить дословно, Ци – это 
«воздух» или «пневма», кото-
рая буквально вдыхает жизнь 
в человека, циркулируя и омы-
вая его органы и кожу. Кстати, 
энергию Ци , упоминание о 
которой содержится в тракта-
тах , появившихся за 500 лет 
до Рождества Христова, можно 
назвать первой догадкой чело-
века о существовании лимфы, 
первым шагом к доказательной 
медицине. Но пока не об этом.

Для того, чтобы запрыгнуть 
на безостановочно двигаю-
щийся поезд Ци, отправимся к 
особому органу – органу трех 
обогревателей. Чтобы объяс-
нить самой себе это явление, 

не имеющее аналогов в евро-
пейской культуре, я провела 
параллель. Если в православ-
ной религии человек создан 
по образу и подобию Господа, 
то в китайской традиции 
человек – это образ и подо-
бие самой Природы. Он также 
состоит из Неба – промежуток 
от сердца до низа диафрагмы, 
самого Человека – живота 
и его органов , и нижнего – 
Земли, там расположены все 
органы , что находятся под 
пупком. Для того, чтобы чело-
век был здоров, его Ци должна 
равномерно обогащать все три 
обогревателя и органы, кото-
рые они включают. Кстати, у 
них тоже есть неразрывная 
связь со знаком баланса. Они 
классифицируются так: органы 
«иньские», «плотные» органы, 
так называемые сокровищ-
ницы , которые накапливают 
Ци – это легкие , селезенка , 
сердце и перикард , почки и 
печень . И органы «янские», 
«полые» – желудок , толстая 
кишка, тонкая кишка, мочевой 

пузырь, желчный пузырь. Эти 
органы напоминают мастер-
скую – они постоянно перера-
батывают и выделяют. Итого: в 
каждой группе по пять органов. 
Это неслучайно – каждый из 
них отождествлен с одной из 
пяти стихий «Инь-Ян» – зем-
лей, огнем, водой, воздухом 
и деревом. Вообще , сложно 
найти хоть одно место на теле, 
которое китайцы бы не про-
ассоциировали с окружающим 
миром. Вернемся , например, 
к энергии Ци: она циркули-
рует по двенадцати мериди-
анам, которые соответствуют 
двенадцати астрологическим 
знакам зодиака. Регулируется 
эта циркуляция акупунктурой 
– вкалыванием иголок таким 
образом, чтобы направление 
Ци по каналам нормализова-
лось . Кстати , Ци и ее мери-
дианы находят свой аналог 
в индуизме, только индийцы 
называют их Прана и Чакры. 

Конечно, Ци и Прана – не 
совсем одно и то же, но общее 
между ними есть , например, 

тот факт, что и то и другое 
активно пытаемся применить 
к себе мы, люди не восточные, 
только напрасно, ведь у нас это 
никогда не выйдет. Конечно, я 
не говорю о том, что Ци решила 
пронизать всю вселенную, за 
исключением Европы и Аме-
рики, нет. Дело в том, что это 
мы решили обойти ее сторо-
ной, постоянно стараясь под-
чинить, победить, перехитрить 
природу. Мы привыкли назы-
вать и ощущать себя ее вен-
цом, не частью, а творением, 
отдельным, индивидуальным 
существом. Мы никогда не при-
знавали баланса между собой 
и окружающим миром , поэ-
тому наши психология и образ 
жизни никогда не позволят нам 
понять, о чем говорит Древний 
Китай. Для нас это странно и 
экзотично, но мы не переста-
нем пытаться, поэтому в руках 
европейца китайские методики 
и препараты всегда постигнет 
судьба брелка с «Инь-Ян», рас-
качивающегося на зеркале 
заднего вида.

Зоя КРАСНОВА

теории. «Инь-Ян» и по ней спустимся нить самой себе это явление, кишка, тонкая кишка, мочевой между ними есть , например, заднего вида.



КОЛОНКА
РЕДАКТОРОВ

ТЕМА НОМЕРА: ТЕЛО

Многие дети на вопрос: «кем ты 
хочешь стать?» уверенно отве-
чали: «космонавтом». Так когда-то 
ответила и я. Маленькой Полине 
хотелось «полетать», пообщаться 
с инопланетянами, и, конечно 
же, коснуться звезд. Потом на 
несколько лет эта мечта забылась. 
Но недавно одна знакомая рас-
сказала мне о космосе: о кротовых 
норах, белых дырах и о пузыре 
Хаббла. Поэтому желание притро-
нуться к этому загадочному миру 
снова начало возрождаться. А 
через несколько недель Вселенная 
словно услышала меня: я оказалась 
в Юношеском Клубе космонавтики 
им. Г.С. Титова.

Только попав в это место, сразу 
же понимаешь: здесь изучают кос-
мос. В кабинетах клуба меня уже 
встречали разные железные при-
боры, мини-макеты ракет и пор-
треты Ю.Гагарина и Г.Титова. Через 
некоторое время я познакомилась 
с Анной Юрьевной Ронкиной – 
руководителем Клуба. Она расска-
зала мне, что среди выпускников 
тоже есть космонавты: Е.А. Ива-
нова – космонавт-исследователь 
и А.И. Борисенко – Герой России, 
летчик-космонавт, совершивший 
два космических полета. Миновав 
еще один кабинет, на стенах кото-
рого были нарисованы самолеты и 
другие воздушные суда, я достигла 
своей цели. 

Передо мной – космическая 
капсула, из которой слышно: «да, 
хорошо приземлились», а затем 
ответ: «не, немного жестковато». 
Через некоторое время из нее 
вышли двое молодых людей, 
которые, как выяснилось потом, 
– выпускники клуба. Один из них 
– Александр Викторович Круглов 
– рассказал мне о коллективе и о 
жизни в нем.

Александр начал свой рассказ с 
общей информации: клуб  появился 
в 1961 году. А сейчас является 
одной из немногих подростковых 
научно-технических организаций 
аэрокосмической направленно-
сти в России. После такой краткой 

справки о клубе Александр расска-
зал об аппарате, откуда он недавно 
выбрался. «Это – наш небольшой 
тренажер BOEING-737-800. Если 
кратко, то это обычный самолет, 
на котором летают в Турцию или в 
Сочи. Всеми приборами, которые 
есть в настоящем самолете, осна-
щен и наш тренажер. Сделано это 
для понимания процесса пилоти-
рования». Внешняя оболочка ком-
плекса – капсула, которая когда-то 
летала в космос. Чтобы попасть 
на этот тренажер, нужно сначала 
пройти два года общей теории: 
изучать астрономию, космонавтику 
и историю авиации.

Затем Александр говорил об 
обучении в клубе. Первым делом он 
поделился, что у них есть несколько 
направлений: авиационное, астро-
физическое и космическое. А у каж-
дого направления – свои предметы, 
например, Александр рассказывал 
об авиационном направлении, так 
как сам когда-то выбрал его. Всего 
на курсе было три предмета: 
конечно же, тренажерная прак-
тика, например, такая, как на 
BOEING-737-800. Следующий 
предмет – основы организа-
ции аэродвижения, где рас-
сказывают, по каким правилам 
осуществляют авиаперевозки, и 
как диспетчеры общаются с пило-
тами. Затем – самолетовождение, где 
ребята узнают, как устроен самолет и 
какие у него есть приборы. Помимо 
этого, на втором курсе есть «общие» 
предметы, например, основы 
3D-моделирования и прототипиро-
вания. А уже на третьем году обуча-
ющиеся могут выбрать, чем им зани-
маться: «летать», паять микросхемы 
или, может, продолжать углубленно 
изучать 3D-моделирование. Также 
все учащиеся третьего года занима-
ются веб-разработкой. К концу обуче-
ния каждый должен написать выпуск-
ную работу– сделать свой реферат.

Александр рассказал о своём 
проекте: он решил упростить жизнь 
таким же учащимся клуба, как он. 
Используя знания, полученные во 
время лекций и практик, он создал 

свой сайт с объяснениями и шпар-
галками. Александр также упомянул 
и о другой работе: он разрабатывал 
макет жилой станции на Марсе и 
вышел с этой работой на всерос-
сийский конкурс в городе Кирове. 
Этот проект исследовательский, для 
его осуществления требовалось 
изучить системы жизнеобеспечения, 
а дальше – фантазировать и раз-
мышлять, что будет наиболее под-
ходящим для жизни на этой планете, 
вдохновлял его фильм «Марсианин». 
Также Александр  сказал, что многие 
ребята в Клубе занимаются общим 
проектом: разрабатывают отдельные 
детали для учебного спутника AnSat.

Когда речь зашла об интерес-
ных исследованиях, Алек-
сандр часто упо-
минал своего 
друга и 

выпускника 
клуба – Андрея Кости-

кова. Как ни странно, через несколько 
минут в космический кабинет зашел 
молодой человек с короткими 
темными волосами. Это 
был Андрей. Вскоре он 
тоже рассказал мне о 
своем проекте: моло-
дой человек разрабо-
тал облик собствен-
ного беспилотника. 
В ходе работы над 
аппаратом требова-
лось изучить его аэро-
динамику, рисовать 
конструкции и узнавать 
многие другие нюансы 
беспилотника. Это требовало 
долгой и кропотливой работы, 

поэтому Андрей занимался про-
ектом на протяжении всего своего 
последнего года обучения в клубе. 
Тестировали же готовую работу при 
помощи компьютерных систем, а не 
как обычно – в аэротрубе. Потом 
молодой человек написал реферат 
и выступал на конференциях. Этот 
проект помог Андрею, когда тот 
поступил в университет: навыки, 
которые он приобрел в работе с 
аппаратом, помогали создавать 
новые объекты. Например, недавно 
Андрей с сокурсником проектиро-
вали устройство, работающее 
на раз-

деле двух сред: воды и воздуха. Но 
на этом беспилотник не закончил 
свою жизнь. В клубе космонавтики 
есть дети, которым тоже интересен 
этот аппарат, и они продолжают 
дорабатывать его, привнося свои 
новые идеи.

Позже я поговорила с Кон-
стантином Инталевым, он учится 
в клубе на втором году, выбрал 
направление «астрофизика». Кон-
стантин рассказал, что давно интере-
совался космосом, и наконец 
п о л у - ч и л о с ь 

п о с т у -
пить в клуб. 

Здесь он 
изучает различ-

ные предметы, 
например, он рас-

сказал о курсе Дис-
танционного Зондирова-

ния Земли. «Если кратко, то 
это наблюдение поверхности 

Земли с помощью спутников», — 
рассказывал Константин. «Напри-
мер, мне нужно узнать, что про-
исходит на другой стороне поля, я 
могу заказать снимок из космоса и 
увидеть». Помимо этого молодой 
человек занимается в конструк-
торском бюро. Туда он приходит 
каждое воскресенье, целый день 
занимается наукой и общается с 
ребятами. Константин рассказал, что 
недавно в клуб приходил космонавт 
Андрей Иванович Борисенко, и после 
этой встречи мечта полететь в Кос-
мос стала еще сильнее. Посмотреть 
на планеты из небесного простран-
ства — то, о чем давно думал юноша. 
Константин ещё самостоятельно 
изучает космос, у него есть свой теле-
скоп и иногда он выезжает на откры-
тую местность, чтобы наблюдать за 
планетами и звездами. Константину 
больше всего запомнился Сатурн, 
он долго наблюдал за планетой и ее 
кольцами. 

Познакомившись с этими 
ребятами, я поняла, что мечта 
многих детей стать космонав-
том осуществима. Важно только 
внутреннее желание или воля 
Вселенной. 

Поехали!
Полина КОМАРОВА

Вы когда-нибудь задумывались 
о том, насколько велика связь 
нашего тела с разумом? О том, 
насколько много может значить 
наше отношение к собствен-
ному организму? Мы очень часто 
забываем о том, насколько наше 
тело значимо: эксплуатируем 
его, не слушаем, не бережем, не 
придаем ему большого значения. 
Древнеримскому поэту Ювеналу 
принадлежит выражение, кото-
рое позднее стало крылатым: «В 
здоровом теле здоро́вый дух» 
(лат. Mens sana in corpore sano»). 
Первоначальный смысл заклю-
чался в обращении к богам с 
просьбой ниспослать здоровому 
телу здоровый дух. Сейчас у нас 
есть много способов, позволя-
ющих если и не сделать все за 
богов, то здорово им помочь. 
Сильная хирургия, протезирова-
ние, бодипозитив, помогающий 
принять себя любым, и многое 
другое. Этот номер мы посвятили 
тому, чтобы поговорить об отно-
шении и взаимодействии людей 
с телом. 

С любовью, ваши редакторы, 
Антон Копылов и Лиза Шилкина.

– Что такое психосоматика?
– Это состояние, при котором 

выявляется, что главная причина 
какой-то болезни исходит из эмо-
циональной сферы. Практически 
в любом заболевании есть вклад 
психосоматики. Степень ее влияния 
зависит от физической и психиче-
ской устойчивости. Все болезни 
мультифакториальные – в любом 
состоянии организма участвуют 
много факторов. Наша психика с 
самого детства накапливает триг-
герные моменты, которые позже 
могут отразиться на эмоциональ-
ном и физическом состоянии. Это 
создает возможность развития 
расстройств в тех заболеваниях, в 
которых стресс доминирует, появ-
ляется психосоматика.

– Какие факторы влияют на 
возникновение психосоматических 
расстройств?

– Чаще всего психосоматиче-
ским заболеваниям подвержены 
люди, которые скрывают свои 
переживания из-за внутренних 
неосознаваемых запретов. Эти 
непрожитые эмоции накапли-
ваются и выходят на телесном 
уровне. Непроявление чувств 

свойственно людям с избегаю-
щим типом привязанности. Кроме 
этого, влияние оказывают триггеры, 
которые связаны с травматическим 
опытом человека. Если он эмоци-
онально и физически истощен, то 
стресс  воспринимается организ-
мом как угроза для жизни. Это свя-
зано с посттравматическим рас-
стройством и общим физическим 
истощением.

– Какие физиологические про-
цессы запускают психосоматиче-
ские симптомы?

– Вегетативная нервная система 
регулирует деятельность органов. К 
ней относятся мощное брюшное 
и солнечное сплетение нервов. 
Когда происходит событие, воспри-
нимаемое организмом как угроза 
безопасности, запускается целая 
цепочка реакций:  выброс адре-
налина, усиление перистальтики 
кишечника, повышение артериаль-
ного давления, учащение сердце-
биения. Это приводит к нарушению 
работы органов и возникновению 
психосоматического расстройства.

– Какие заболевания можно 
отнести к психосоматике?

– Традиционно признан син-
дром раздраженного кишечника, 
гастрит, бронхиальная астма, меж-
реберная невралгия, ущемление в 

разных отделах позвоночника. 
У этих психосоматических 
заболеваний 
есть опре-
деленные 
трактовки. 
Боль в верх-
ней  части 
позвоночника – 
признак страха, 
тревоги, в груд-
ном отделе она 
характеризует 
конфликты с 
людьми, а в 
нижней части – 

непринятие чего либо, борьба и 
сопротивление. Воспаление под-
желудочной железы может воз-
никнуть при недоговоренностях с 
людьми.  Гастриты и язвы выражают 
чувство вины или стыда. Например, 
при депрессии есть и телесный ком-

понент: запоры, 
нарушение питания 
волос и ногтей, проблемы с метабо-
лизмом. Если говорить про мгновен-
ную реакцию организма, то у людей 
рефлекторно возникает рвота, когда 
они сталкиваются с неприятными, 
шокирующими событиями. 

– Расскажите про случаи психо-
соматических расстройств у ваших 
пациентов.

– На моей практике был 
пациент, у которого воз-
никли большие проблемы с 
финансами и от стресса он 
начал заикаться . Заикание 
было настолько сильным, что 
не позволяло устроиться на 

работу. Таким образом , 
юноша на время 

освободился от 
чувства вины, 
что не может 
заработать 
д е н ь г и , 
ведь  э то 
о п р а в д ы -
валось его 

проб лемами 
со здоровьем . 

Также частый слу-
чай, когда ребенка 

ругают родители, и его 
психика не справляется с 

давлением. Тогда при пере-
живаниях сужаются дыхатель-
ные пути и возникает приступ 
астмы. Родители перестают 
кричать на ребенка и идут на 
помощь, это становится нео-
сознанным механизмом, чтобы 
прекратить нападки родителей. 

– Как лечить психосоматиче-
ские расстройства?

– Лечение индивидуально и 
зависит от остроты симптомов. 
При острых состояниях, как стрес-
сорная язва, требуется системное 
лечение с физическими вме-
шательствами. Психиатры чаще 
всего назначают медикаментоз-
ную терапию. Антидепрессанты 
создают временный ресурс. Пока 
этот ресурс есть, специалисты раз-
бираются с причинами и в зависи-
мости от них принимают решение 
по поводу дальнейшего лечения.  
Стоит рассматривать и психи-
ческие аспекты, и обстановку, и 
окружение, и наследственную 
отягощенность.  Ведь психосо-
матика – адаптация организма к 
происходящему. При таком рас-
стройстве главное – осознать вза-
имосвязь мозга и тела и слышать 
«звоночки» от организма.

Разговор с Андреем Василье-
вичем мы закончили студенческой 
шуткой: «все болезни от нервов и 
только пять от любви». Пожалуй, 
предупреждение учителей: «не 
паникуйте перед экзаменами» 
действительно оправдано. Тело 
выдает внутренний стресс и 
заставляет обратить внимание на 
«невидимые» проблемы. 

От непрошенных эмоций

Полина КЛИМАШОВА

Многие люди не верят во взаимосвязь мозга и тела. Они ищут причины заболеваний на физическом уровне и не допускают возможности влияния психики на физику. Когда после множества 
обследований не удается поставить диагноз, люди часто идут к психотерапевту, который может выявить психосоматическое расстройство. Мне всегда было интересно, как стресс влияет на 
возникновение телесных заболеваний. Чтобы разобраться в этой теме, я поговорила с психиатром Андреем Васильевичем Пелешоком.
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ександр говорил об 
лубе. Первым делом он 
о у них есть несколько 
: авиационное, астро-
космическое. А у каж-
ения – свои предметы, 
лександр рассказывал 
ном направлении, так 
-то выбрал его. Всего 
ло три предмета: 
ренажерная прак-
ер, такая, как на 
800. Следующий 
сновы организа-
ижения, где рас-
о каким правилам 
т авиаперевозки, и 
ры общаются с пило-
самолетовождение, где 
т, как устроен самолет и 
есть приборы. Помимо 
ом курсе есть «общие» 
например, основы 
вания и прототипиро-
а третьем году обуча-
ыбрать, чем им зани-
», паять микросхемы 
должать углубленно 
елирование. Также 
тьего года занима-
кой. К концу обуче-
н написать выпуск-
ть свой реферат.
сказал о своём 
упростить жизнь 
клуба, как он. 
олученные во 
тик он создал

вдохновлял его фильм «Марсианин». 
Также Александр  сказал, что многие 
ребята в Клубе занимаются общим 
проектом: разрабатывают отдельные 
детали для учебного спутника AnSat.

Когда речь зашла об интерес-
ных исследованиях, Алек-
сандр часто упо-
минал своего 
друга и 

выпускника 
клуба – Андрея Кости-

кова. Как ни странно, через несколько 
минут в космический кабинет зашел 
молодой человек с короткимии 
темными волосами. Это 
был Андрей. Вскоре он 
тоже рассказал мне о 
своем проекте: моло-
дой человек разрабо-
тал облик собствен-
ного беспилотника.. 
В ходе работы над 
аппаратом требова-
лось изучить его аэро-
динамику, рисовать 
конструкции и узнавать 
многие другие нюансы 
беспилотника. Это требовало 
долгой и кропотливой работы

новые объекты. Например, недавно 
Андрей с сокурсником проектиро-
вали устройство, работающее 
на раз-

совался космосом, 
п о л у -

З
изу

ные 
напри

сказал о
танционног

ния Земли. «Ес
это наблюдение

Земли с помощью
рассказывал Конста
мер, мне нужно уз
исходит на другой с
могу заказать снимо
увидеть». Помимо
человек занимает
торском бюро. Туд
каждое воскресен
занимается науко
ребятами. Констант
недавно в клуб при
Андрей Иванович Б
этой встречи мечт
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скоп и иногда он
тую местность, ч
планетами и зве
больше всего з
он долго наблю
кольцами. 

Познаком
ребятами, я 
многих дете
том осущест
внутреннее
Вселенной
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Сегодня я рисую город
В Торшерной гостиной Аничкова Дворца 27 апреля состоялось открытие выставки иллюстраций 
Владимира Федоровича Алексеева. Событие приурочено к 320-летию города.

День Победы всегда считался для 
нашей страны особым и важным 
торжеством. Более 25 лет назад 
директором Ленинградского 
Дворца пионеров Галиной Михай-
ловной Черняковой, пережившей 
войну и руководившей Дворцом на 
протяжении 28 лет, была заложена 
традиция ежегодно устраивать 
праздник  «День Победы». 

4 мая 2023 года в Театрально-
концертном комплексе «Карнавал» 
Санкт-Петербургского городского 
Дворца творчества юных состо-
ялся Городской праздник-встреча 
поколений «Этот День Победы», 
посвященный 78-й годовщине 
Победы советского народа в 
Великой Отечественной войне. 
«Концерт отличается от других 
подобных мероприятий тем, что 
он очень лиричный и в то же 

время патриотичный. В зале при-
сутствовало около трехсот детей-
блокадников и столько же юных 
зрителей. Такая форма проведе-
ния предоставляет возможность 
встретиться и пообщаться друг с 
другом сразу нескольким поколе-
ниям: ветеранским организациям, 
детским общественным объ-
единениям, творческим коллек-
тивам, участникам концерта. Уже 
в одной из первых песен прозву-
чали слова: «… и равнодушных не 
может быть среди нас». Действи-
тельно, все прониклись атмосфе-
рой праздника, пережитого горя 
и радости Победы», – рассказала 
мне автор сценария и режиссер 
концерта Марина Владиславовна 
Карабулина. 

Ежегодно участники детских 
общественных объединений 
выстраиваются от ворот Аничкова 
дворца до дверей «Карнавала» 
в «коридор Славы» и встречают 

главных гостей. Перед концертом в 
фойе «Карнавала» работали разные 
интерактивные площадки: напри-
мер, на «Музыке Победы» играли 
песни военных лет, в зоне «Карта 
Ленинграда» можно было узнать о 
спасении достопримечательностей 
города, в «Блокадной комнате» был 
воссоздан вид квартиры: черно-
белые фотографии, семейные пор-
треты, стол с ажурной скатертью и 
гармонь, – отличительные детали 
советского интерьера. В концерт-
ной программе принимали участие 
не только творческие коллективы 
СПБ ГДТЮ, но и Санкт-Петербурга, 
а также специальный гость, долго-
жданный участник концерта – 
ансамбль танца «Созвездие» из 
Петрозаводска. На празднике 
присутствовали воспитанники 
Суворовского военного училища 
и Нахимовского военно-морского 
училища, которых наградил за 
заслуги в обучении генерал-майор 

Геннадий Дмитриевич Фоменко. 
Режиссер Марина Владиславовна 
Карабулина рассказала мне о про-
деланной работе: «Я всегда отби-
раю выступления, которые послужат 
мостиками к единому действию. 
Многие номера наши коллективы 
сделали специально для этого кон-
церта. Например, хоры разучили 
песню «Город над вольной Невой», 
студия танца и пластики «Мета-
морфозы» сделали пролог «Солнца 
шар я держу на руках», музы-
кально-эстрадный театр-студия 
«Розыгрыш» подготовил попурри из 
любимых военных песен, которые 
вместе с ними пели гости и зрители. 
Участники «Союза юных петербурж-
цев» в рамках акции «Блокадная 
ласточка» в своем выступлении 
рассказали о блокадных учителях». 
В завершении концерта прозвучали 
известные всем аккорды, заиграла 
песня «День Победы», которую стоя 
пел весь зал.

Память о прошлом является 
неотъемлемой частью обще-
ства. Подобные мероприятия, как 
праздник «Этот День Победы», 
предоставляют возможность пооб-
щаться с представителями раз-
ных поколений, прочувствовать 
и вспомнить события прошедших 
лет при помощи искусства. До сих 
пор события 1941–1945 годов 

волнуют людей. Они проводят 
разные акции, устраивают пред-
ставления,  воздвигают памятники 
и открывают новые культурные 
объекты. Разве это не подтверж-
дает, что Великая Отечественная 
война является не просто страни-
цей в истории страны? Несмотря 
на «давность лет», она остается 
частью жизни каждого из нас. 

Открытие выставки началось 
с того, что улыбающаяся веду-
щая радостно поприветствовала 
гостей и сказала, что это собы-
тие посвящено юбилею Санкт-
Петербурга. После этого одна 
из воспитанниц студии худо-
жественного слова прочитала 
стихотворение, посвященное 
Петербургу. Затем с доброй при-
ветственной речью выступала 
Елена Анатольевна Ищенко – 
заместитель генерального дирек-
тора Дворца по образовательной 
деятельности. Михаил Абрамович 
Бычков, художник, иллюстратор 
детских книг, лауреат множества 
премий,  рассказал о первой 
встрече с В. Ф. Алексеевым: «Мне 
было 11 лет, когда моя сестра Ася, 
старшекурсница, привела меня в 
качестве натуры на свой факуль-
тет. Ребятам нужно было нарисо-
вать портрет мальчика. Тогда я и 
познакомился с Володей». 

Работы мастера – это иллю-
страции к детским книгам , 
многие из которых были отме-
чены дипломами. Владимир 
Федорович Алексеев работал 
в редкой технике резцовой 
гравюры – старейшей разно-
видности гравюры на металле. 
Среди центральных тем в его 
творчестве – городские пей-
зажи, исторические и морские 
сюжеты. Произведения худож-
ника находятся в Государствен-
ной Третьяковской Галерее , 
в Русском музее , Государ-
ственном музее-заповеднике 
«Михайловское» и  во многих 
других выставочных площад-
ках. На выставке в Аничковом 
Дворце работы художника 
были представлены в двух 
гостиных – Торшерной и Пер-
вой приемной.  Иллюстрации 
были созданы для книги Вале-
рия Михайловича Воскобой-
никова – «Санкт-Петербург. 
Иллюстрированная история 
для детей». «В первом зале рас-

положен восемнадцатый век , 
а во втором девятнадцатый, 
двадцатый и двадцать пер-
вый. Мы решили распределить 
работы таким образом, потому 
что когда люди приходят на 
выставку, экскурсоводы начи-
нают рассказ с истории возник-
новения дворца. Например, в 
одной из рам в Приемной есть 
первое изображение Аничкова 
Дворца, которое было выпол-
нено в 1753 году», – расска-
зала мне Дарья Александровна 
Ушакова , старший методист 
Музея истории Дворца Творче-
ства Юных. Гравюра выполнена 
не В.Ф. Алексеевым, но повли-
яла на хронологическое рас-
положение работ художника. 
Интерьеры залов помогают 
сосредоточиться на иллюстра-
циях и внимательно их изучить, 
они отражают любовь и уваже-
ние Владимира Федоровича к 
городу. Гости с интересом рас-
сматривали работы иллюстра-
тора и слушали экскурсию. 
Больше всего меня привлекла 
работа с изображением Исаа-
киевского собора. На ней люди 
стоят на крыше и проводят 
работы, а вдалеке виднеется 
яркий сине-фиолетово-жел-
тый закат. Мне пришлось при-
глядеться, чтобы понять, что 
происходит на этой гравюре, 
потому что она очень неболь-
шая по размеру. Художник смог 
элегантно и реалистично изо-
бразить наш город , отражая 
его характерные черты и под-
черкивая его разнообразную 
архитектуру.

Анастасия КАЛИНКИНА

Алена ЧЕРНЫШЕВА

Еще одна весна

Красота вокруг, красота внутри

В студии ребята изучают раз-
личные дисциплины: основы 
композиции и дизайна, цвето-
водство, технологию декора-
тивно-прикладного искусства 
и флористики. Большую часть 
занятий занимает практика 
как в тепличном комплексе 
ЭБЦ , так и в учебных клас-
сах . Учащиеся сажают рас-
тения, работают с живыми и 
искусственными цветами и 
облагораживают простран-
ство центра. Работа флориста 
разнообразна: от бутоньерки 
– маленького букетика цве-
тов, которым обычно украшают 
одежду– до большой инте-
рьерной композиции. Каждое 
изделие требует знаний тех-
нологии , умения работать с 
растительными материалами, 
чувства  гармонии, понимания, 
как построить  композицию.

Индивидуальные проекты – 
это идея,  эскиз и  самостоя-
тельная реализация. Возраст 
учащихся, принимающих уча-
стие в выставке, варьируется 
от девяти до пятнадцати лет. 
Все экспонаты разные, не огра-
ниченные ни темой, ни техно-
логиями. Для работы использу-
ются неживые цветы, которые 
по-разному обыгрываются . 
Рядом с работой «Пасха» 

Регины Тацюк , оформленной 
в виде разбившегося яйца, из 
которого прорастают цветы,  и 
отсылающей к православной 
культуре , стоит композиция 
«Японские традиции» Свет-
ланы Сидоренко. Мы видим 
чайник с росписью в восточном 
стиле, из которого  виднеются 
цветы . Чуть дальше распо-
ложена композиция «Прота-
линка», которая выглядит как 
венок и состоит из банок , мха и 
веточек. Каждый из  учащихся 
школы может сделать компо-
зицию в той культуре, которая 
интересна им. Мое внимание  
привлек ли  искусс твенные 
деревья из цветов, называю-
щиеся «топиарий», крона кото-
рых принимает форму шара. 

Подобных инсталляций на 
выставке несколько, они отли-
чаются по цвету, форме, мате-
риалам, использованным при 
их создании, а также размеру. 
Все композиции удивляют не 
только своей красотой, но и 
кропотливой работой мастера.

Флорист – публичная про-
фессия, которая прежде всего 
направлена на преобразова-
ние пространства вокруг себя 
и желание дарить людям кра-
соту и радость . «Далеко не 
все ребята после окончания 
школы станут флористами, но 
чувство прекрасного, жела-
ние делиться им, меняя мир 
к лучшему, останутся с ними 
навсегда», – считает  Наталия 
Геннадьевна.

В Эколого-биологическом центре «Крестовский остров» с 18 по 25 апреля прошла отчетная выставка 
работ студии флористического дизайна. Наталия Геннадьевна Ткачева, педагог Школы флористики, 
рассказала мне: «Есть две традиционных итоговых выставки: весенняя и новогодняя, на которых 
учащиеся представляют свои творческие проекты. На них находятся как удачные учебные работы по 
образовательной программе, так и индивидуальные творческие проекты, созданные по инициативе ребят 
вне занятий». Наталия Геннадьевна отметила, что цель выставки – показать достижения учащихся студии, 
а также привлечь внимание к Школе флористики.

Александрина СОВЕРШАЕВА

«Я управляю ритмами сердец!»

Яркие софиты и красивые 
костюмы ведущих , цветы в 
руках у зрителей – всё это гово-
рит о празднике. Отчетный кон-
церт тридцать второго сезона  
музыкально-эстрадного театра-
студии «Розыгрыш» прошел 29 
апреля в стенах театрально-
концертного зала «Карнавал».

Вечер был разделен на две 
части: первая – выступление 
младших групп и вторая – уже 
более опытных ребят, выпуск-
ников и артистов основного 
состава. Все в зале были в 
ожидании громких выступле-
ний. Ведущие рассказали про 
награды и заслуги «Розыгрыша» 
за этот год.

Номера первой части были 
очень задорными, они сменя-
лись шутками от ведущих, кото-
рыми были Владислав Козлов, 
Екатерина Алексеева, Роман 
Козлов , Анастасия Фокина , 
Тимофей Кузменко и Арина Бар-
канова. Коллектив «Человечки» 
выступал одним из первых и 
впечатлил меня своей энергией. 
Синхронные выточенные дви-
жения, вся их работа на сцене 
показалась мне очень яркой. 
Ребята занимаются в коллек-
тиве «Розыгрыш» первый год , 
но они  вложили все свои силы, 
чтобы показать себя на этом 
концерте. Костюмы для каждого 
номера – отдельная важная 
часть общего концепта. Напри-
мер, у «Человечков» артисты 
были одеты в цветные шорты, 

совпадающие цветом с украше-
ниями и поясом, что создавало 
единый образ. 

Во время антракта я смогла 
заглянуть за кулисы. Вдали 
стоял педагог и говорил с тан-
цорами. Ведущие перечитывали 

на планшетах реплики. «Изви-
ните, можно?», – обратились ко 
мне молодые артисты, спешив-
шие в гримерную. Пока зрители 
обсуждали самые интересные 
номера, за кулисами работа не 
останавливалась ни на секунду. 

Вторая часть выступления 
была обращена к русскому твор-
честву. Старые песни, которые 
звучали в сказках, приобрели 
новое звучание. Получилось 
сочетание фольклора и музыки 
с современным битом, связь 
традиций с современностью. 
Ученики первых годов обучения 
очень радовались и вскакивали 
со стульев, когда объявляли зна-
комые им имена. Я понимаю их 
восторг, во время выступления 
выпускников чувствовался про-
фессионализм, они действи-
тельно хороши в своем деле. 
К примеру, Василиса Шагунова 
выступила с песней на англий-
ском языке, ее вокал поразил 
меня своей четкостью, а ее 
черное платье создавало образ 
прекрасной черной лилии. Под 

конец все участники вышли на 
сцену и поздравили тех, кто в 
этом году заканчивает обуче-
ние в «Розыгрыше», отметили их 
заслуги за годы упорных трени-
ровок и выступлений.

Отчетный концерт связывал 
выпускников и тех, кто только 
поступил. «Такие мероприятия 
важно проводить не только для 
того, чтобы показать родителям, 
чего добились их дети за этот 
год , но и каких высот достиг 
весь коллектив. Хорошо высту-
пить – малая часть работы. 
Предела совершенству в высту-
плениях и концертах нет, нам 
всегда хочется достичь чего-то 
большего», – сказал мне Максим 
Викторович Алексеев, художе-
ственный руководитель коллек-
тива «Розыгрыш».

Вероника ЛАЗАРЕВА
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Было ли у вас такое, что вы думали 
о том, чтобы заменить какую-нибудь 
часть тела на роботизированный 
аналог? Различные имплантаты 
или протезы использовались очень 
давно, только если первые вжив-
ляются в тело, то вторые крепятся 
снаружи. Например, в найден-
ной челюсти человека, жившего 
в шестом веке до нашей  эры, 
находился выточенный панцирь 
морской мидии, который заменял 
зуб. А сейчас имплантаты не только 
что-то заменяют в теле человека, а 
могут иметь совсем новые функции. 
Например, специальный микрочип, 
вживленный собакам, который 
помогает определить: привиты ли 
они и кто у них хозяин. Но как же 
мечта встроить смартфон в тело 
человека? Пока что это остается 
мечтами, но уже не такими дале-
кими. Художник Энтони Антонел-
лис вживил себе RFID-чип, который 
позволяет хранить в себе инфор-
мацию. Он невидим глазу, но стоит 
поднести его к телефону, как поя-
вится  изображение, спрятанное в 
чипе. Это, можно сказать, карта 
памяти, о которой знаете только вы.

А как обстоят дела с протезами? 
Первым историческим протезиро-
ванием принято считать замену 
большого пальца ноги жителю 
древнего Египта с помощью двух 
деревяшек. Как отмечает Веро-
ника Виноградова, студентка вто-
рого курса ФИБС СПбГЭТУ ЛЭТИ, 
подобные протезы не имеют 
функций и применяются, чтобы 
скрыть дефекты. Они называются 
косметическими. 

Вторая группа – функциональ-
ные протезы, которые, в свою оче-
редь, делятся на рабочие, механи-
ческие и бионические. Первые 
– по сути те же косметические, 
только с насадками, которыми 
можно выполнять разные быто-
вые действия. «Допустим, вам 
надо что-то закрутить, вы берете 
насадку с отверткой и делаете 
это»,  – говорит Вероника. Меха-
нические же протезы позволяют 
пользоваться конечностью без 
насадок, но управление в этом 
случае остается не за нашей с 
вами головой, а за специаль-
ной конструкцией. «Существуют 
протезы верхних конечностей, в 
которых пальцы сжимаются и раз-
жимаются в зависимости от поло-
жения вашего локтя», – отметила 
студентка. Правда, такие варианты 
очень ограничены в функционале. 
Появились они недавно, в  Совет-
ском Союзе в 1944 году Виктор 
Кононов создал протез руки со 
сгибающимися пальцами, спо-
собными удерживать какой-либо 
предмет. А к концу 20 века  с 
развитием медицины стали появ-
ляться бионические протезы. Они, 
в отличие от предшественников, 
расширяют функционал, доступ-
ный владельцу. Работают они 
благодаря нервным импульсам. 
Но как правило, такие протезы 
носит очень маленькое количество 
людей,  все дело в их стоимости 
и сложности освоения. По словам 
Вероники, после потери конечно-
сти человек должен сразу полу-
чить пробный протез, а в ближай-
шие два месяца уже финальный 
вариант. «Потеря конечности – это 
итак огромный шок для человека. 

А если он проходит год без про-
теза, а потом получит его, то про-
сто не сможет им пользоваться». 
Из-за длительного перерыва чело-
век забывает, как использовать 
потерянную часть тела. Помимо 
этого, на распространение влияет 
стоимость таких «игрушек». Она 
может доходит до десяти 
м и л л и о н о в 
рублей, а 
срок год-
н о с т и 
в с е г о 
о к о л о 
двух лет. 
П ы т а -
лись также 
ввести дет-
ские протезы, 
н а п е ч а т а н ные 
на 3D принтере. Это 
бы помогло сэкономить, 
а ребенок мог бы выбрать 
любой цвет и даже дизайн. Но, как 
отмечает Вероника, идея не при-
жилась – протезы оказались слиш-
ком хрупкими. Но главный вопрос 
– почему до сих пор нет протеза 
ног, на которых можно летать, 
или рук-лазеров? Дело в том, что 
даже бионические протезы заме-
няют конечность только частично. 
К примеру, у человека полностью 
отсутствует чувствительность, и он 
не может достать предмет из рюк-
зака вслепую. Именно над этим 
работают все специалисты, а вот 
когда стопроцентное сходство с 
человеческой рукой будет достиг-
нуто, может и наступит киберпанк.

Но есть еще одна разновид-
ность модификаций, которую 
важно упомянуть – экзоскелет. 
Именно с него начинается самое 

интересное, ведь он позволяет не 
только восстановить 
утраченные 
функции , 
н а п р и -
м е р , 

парализованным 
людям, но и усовершенствовать 
возможности обычного человека. 
Например, первый такой скелет 
позволял носителю поднимать 
груз весом более 100 кг, прикла-
дывая меньше усилий. А не так 
давно, в 2019 году, в одной из кли-
ник Волгограда была проведена 
первая операция при помощи 
экзоскелета. Он позволяет хирур-
гам быть более точными, руки 
гораздо меньше напрягаются, и 
при этом конструкция легко поме-
щается под халат. 

Пока что человечество не 
придумало протезы рук, которые 
могут увеличиваться в длине, или 
имплантат, который позволит 

читать мысли. 
Возможно, это к 
лучшему, ведь зная 
любовь человека 
к созданию из 
всего супероружия, 
может, через двад-
цать лет мы увидим 
киборгов, стреляющих 
лазером из глаз, летаю-
щих на реактивных дви-
гателях и имеющих встро-
енную соковыжималку. Но 
кроме шуток, эта сфера стре-
мительно развивается, она помо-
гает не только нуждающимся, но и 
обычным людям, чтобы выполнять 
свою работу чуточку лучше.

Нарушение телесных законов
«Танец стал превращаться в балет, 
когда его начали исполнять по 
определенным правилам. Впервые 
их сформулировал французский 
балетмейстер Пьер Бошан (1637–
1705): он записал каноны благо-
родной манеры танца, в основу 
которой положил принцип выво-
ротности ног», – написала автор 
энциклопедии «Кругосвет» Елена 
Ярошевич. По ее словам, все дви-
жения танцовщиков Пьер Бошан 
разделил на группы: «приседания 
(плие), прыжки (заноски, антраша, 
кабриоли, жете, способность зави-
сать в прыжке – элевация), враще-
ния (пируэты, фуэте), положения 
корпуса (аттитюды, арабески). 
Выполнение этих элементов осу-
ществлялось на основе пяти пози-
ций ног и трех позиций рук. Так 
началось формирование балета, 
которое к 18 веку развилось как 
самостоятельное искусство».

Но как существует танец 
сегодня? По каким законам он 
живет? Об этом я спросила  Ольгу 
Угарову, танц-обозревателя, автора 
диджитал-журнала «Балет», жур-
нала «Собака.ru» и телеграм-канала 
«VeryBallet», а также Кристину 
Чкотуа, воспитанницу Академии 
Русского балета имени А. Я. Вагано-
вой. Ольга рассказала, что история 
балета началась еще при дворе 
Людовика XIV,  этот вид искусства 
до сих пор остается заключенным 
в академиях, меняются требования, 
они  только ужесточаются. «Изме-
нение балетного костюма и разви-
тие балетной техники всегда шли 
рука об руку. В XIX веке значимым 
элементом стало трико, которое 
позволило дать большую свободу 
движениям. Стремление придать 
танцу  полет заставило балерину 
Марию Тальони встать в 1832 году 
на пуанты, а обязательные в начале 
XX века 32 фуэте требовали от этой 
обуви более совершенной под-
держки стопы. Разумеется, в старин-

ных нарядах был бы совершенно 
невозможен появившийся во вто-
рой половине XX века элемент «6 
o’clock», другими словами, подъем 
ноги на 180 градусов», – объяснила 
Ольга. 

Я была очень удивлена, когда 
решив поподробнее узнать о 
работе с телом в европейских ака-
демиях и российских, получила 
от Ольги ответ: «Нарушение теле-
сных законов – это сопутствующие 
издержки с точки зрения строгого 
балета, в котором главное – форма, 
движения, позы и линии». Эксперт 
добавила, что европейское и рос-
сийское образование отличаются, 
но скорее стилем, а не отношением 
к телу: «Методика, строгий подход, 
педагоги, прошедшие Мариинский 
театр, которые ведут «свою родос-
ловную» от легендарной Агриппины 
Яковлевны Вагановой и ее учениц 
– все это уникальные составляю-
щие русской школы, отличающейся, 
в первую очередь, безупречностью 
стиля. Мы держимся внутри этого 

канона, в американской школе 
или, например, в британской – он 
другой и тоже строгий, но там сле-
дуют своим заветам и правилам». 
Ольга привела в пример Джорджа 
Баланчина, основателя балетной 
труппы «Американский балет» в 
Нью-Йорке: «Многие его спектакли 
очень строги и должны соответство-
вать классическим канонам. Как 
только в постановку хореографа 
попадают артисты, отличающиеся 
друг от друга по форме, то его кон-
струкции рушатся». 

А Кристина рассказала мне о 
требованиях к телу балерин в Ака-
демии Русского балета имени Вага-
новой. По ее словам, все зависит от 
генетики: «Если ты предрасположен 
к худобе, то можно есть, сколько 
хочешь, потому что у нас такие 
бешеные нагрузки, что по-другому 
никак. Если же ситуация обстоит 
иначе, то приходится сидеть на 
диетах. Часто бывает так, что бале-
рина выглядит стройной, хотя у нее 
тяжелые кости. В этом случае педа-

гоги смотрят скорее на внешний 
вид, а не на таблицы с примерным 
нужным ростом и весом». Также 
Кристина Чкотуа рассказала, что 
люди ее профессии испытывают и 
терпят болевые ощущения каждый 
день. «Когда боль нестерпима, мы 
переходим на обезболивающие, 
иногда приходится пить их неде-
лями, особенно в период экзаме-
нов. Но с ней можно свыкнуться: у 
меня на протяжении пяти лет была 
проблема с ногой, и нужно было 
удалять косточку. Я откладывала 
операцию, пытаясь вылечиться 
самостоятельно. Каждый день 
болела нога, и в какой-то момент 
я к этому привыкла, но к врачу все 
равно пришлось обратиться. После 
операции труднее всего было вос-
станавливаться: за две недели мое 
тело и голова все забыли, и мне 
пришлось нагнать программу за два 
месяца. К счастью, все получилось». 
Балерина добавила, что уже в юном 
возрасте многие воспитанники счи-
тают себя инвалидами, потому что 

все суставы, кости и связки подда-
ются такой нагрузке, что к пенсии 
(30-40 годам) от них почти ничего 
не остается. 

Если каторжный труд, бес-
конечные повторы движений, а 
часто потеря здоровья – основные 
принципы балетного искусства, то 
почему, несмотря на такие труд-
ности, оно все еще существует? 
«Ощущение от эмоций на сцене, 
лица зрителей, смотря на которые 
приходит осознание значимости 
моей работы – это огромное удо-
вольствие для меня», – сказала 
Кристина. Что получается? Люди, 
которые преданы балету, 
должны соблюдать его 
законы, а для того, 
чтобы соблюдать 
их – нарушать 
законы теле-
сные. Полу-
чается, что 
именно так 
и никак 
иначе. 

Встречают по одежке, провожают по характеру

В детстве я любила смотреть на 
людей на улице или в магазине  
и пытаться угадать, как кого зовут, 
сколько человеку лет, есть ли у 
него жена. Когда я стала старше, 
то например, в магазине, прежде 
чем подойти к одному из консуль-
тантов, выбирала того, который 
казался мне «самым добрым». 
Сейчас принято много говорить о 
том, что нельзя людей судить по 
внешности, но на самом деле бес-
сознательно мы все так делаем. А 
затем в сказках встречаем  такие 
фразы как «глаза – зеркало души» 
или «лицо – это окно в человече-
скую сущность». В мультиках и 
детских фильмах отрицательных 

персонажей обычно показывают 
уродливыми, в темных одеждах, а 
героев – красивыми и яркими. 

Я недавно узнала, что есть 
техники определения характера 
по внешности, называется это 
направление физиогномикой. 
Лицо делится на три части: лоб 
показывает интеллектуальные спо-
собности, зона от бровей до носа 
это эмоциональные показатели, а 
губы и подбородок могут сказать 
о волевых качествах человека. 
Но нельзя рассматривать черты 
лица отдельно, так как одна и та 
же черта внешности в сочетании 
с другой чертой имеет разное зна-
чение. Например, низкая посадка 
бровей считается признаком общи-
тельности и активности, но если у 
человека опущены уголки губ, то 

это означает его недоверие к миру. 
Ученые в Принстонском универ-
ситете на основе экспериментов 
доказали, что этот метод является 
неэффективным, так как редко 
имеет связь с действительностью. 
Но я думаю, что эта техника имеет 
право на существование. Черты 
внешности в сочетании с выраже-
нием лица и мимикой могут многое 
рассказать о собеседнике. 

Мне захотелось разобраться, 
а можно по внешнему виду чело-
века, по его фигуре определить 
его характер. Об этом я  погово-
рила с клиническим психологом 
Асей Мкртчян: «В психологии есть 
три типа характера, основанные 
на телосложении: астенический, 
пикнический и атлетический. Асте-
ники – худощавые люди с очень 

маленькой мышечной массой, 
которую им тяжело набрать из-за 
быстрого обмена веществ. У них 
пониженный гормональный фон, 
часто появляются ранние мор-
щины, потому что сухая кожа. Асте-
ники быстро устают, молчаливые, 
закрытые и не энергичные. Но зато 
они очень хороши в мыслительном 
процессе. Противоположный тип – 
пикник. Они полны энергии, эмо-
циональные, общительные, грубо 
говоря «в каждой бочке затычка». 
Везде пытаются поучаствовать, 
веселые, хорошие собеседники. 
Пикники обычно полноватые, с 
округлыми чертами, невысокие». 
Я сразу подумала, что многие мои 
знакомые являются яркими пред-
ставителями этих типов. Чаще 
всего, «душа компании» – это 

именно пикник, который всех соби-
рает и зовет гулять. И частенько его 
близкий друг, очень медленный и 
молчаливый, именно астеник. 
Психолог рассказала мне и о еще 
одном типе: «Третий это атлетик. 
Внешне у них очень развит скелет 
и мышцы, рост как правило выше 
среднего. Атлетики легко набирают 
массу, выглядят «как шкаф». Они 
имеют грубые черты лица, широ-
кие плечи, мощную грудную клетку 
и достаточно узкий таз. Характер у 
них, как правило, спокойный, они 
безынициативные, не очень сме-
калистые, трудно приспосабли-
ваются к переменам, сдержаны в 
движениях. Атлетики склонны к 
агрессии, иногда даже с примене-
нием физической силы». Я часто 
замечала, что спортсмены бывают  

раздражительны и неконтролиру-
емо грубы, но думала, что это свя-
зано с нагрузкой на тренировках. 
Оказывается, это можно объяснить 
типажом телосложения. 

Какое-либо суждение по внеш-
ности всегда основывается на 
личном опыте каждого человека. 
Если кто-то в прошлом произвел 
на меня негативное впечатление, 
то встречая незнакомцев с похо-
жими чертами, подсознательно 
буду настороженно к ним отно-
ситься. Прежде всего я обращаю 
внимание на улыбку, осанку и 
скорость движений, когда ищу 
«доброго» консультанта. Наверное, 
это как любимый персонаж в муль-
тике, кому-то больше симпатичен 
типаж пикника, кому-то астеника, а 
кому-то атлетика. 

проходит год без про-
ом получит его, то про-
жет им пользоваться».
ельного перерыва чело-
ает, как использовать 
ю часть тела. Помимо 
аспространение влияет 
таких «игрушек». Она 
одит до десяти
н о в 
а

е 
ет-
тезы, 
а н ные 
нтере. Это 
о сэкономить, 
 мог бы выбрать 
т и даже дизайн. Но, как 
ероника, идея не при-
ротезы оказались слиш-
ми. Но главный вопрос 

до сих пор нет протеза 
торых можно летать, 
зеров? Дело в том, что 
ические протезы заме-
ность только частично. 
у человека полностью 

т чувствительность, и он 
остать предмет из рюк-
ую. Именно над этим
все специалисты, а вот 
роцентное сходство с 
кой рукой будет достиг-
т и наступит киберпанк.
ь еще одна разновид-
дификаций, которую 
омянуть – экзоскелет.
него начинается самое 

интересное, ведь он позволяет не 
только восстановить 
утраченные 
функции , 
н а п р и -
м е р , 

парализованным 
людям, но и усовершенствовать 
возможности обычного человека. 
Например, первый такой скелет 
позволял носителю поднимать 
груз весом более 100 кг, прикла-
дывая меньше усилий. А не так
давно, в 2019 году, в одной из кли-
ник Волгограда была проведена
первая операция при помощи 
экзоскелета. Он позволяет хирур-
гам быть более точными, руки 
гораздо меньше напрягаются, и
при этом конструкция легко поме-
щается под халат. 

Пока что человечество не 
придумало протезы рук, которые 
могут увеличиваться в длине, или 
имплантат, который позволит 

читать мысли.
Возможно, это к
лучшему, ведь зная 
любовь человека
к созданию из
всего супероружия, 
может, через двад-
цать лет мы увидим 
киборгов, стреляющих 
лазером из глаз, летаю-
щих на реактивных дви-
гателях и имеющих встро-
енную соковыжималку. Но 
кроме шуток, эта сфера стре-
мительно развивается, она помо-
гает не только нуждающимся, но и
обычным людям, чтобы выполнять 
свою работу чуточку лучше.

подробнее узнать о 
лом в европейских ака-
российских, получила
твет: «Нарушение теле-
ов – это сопутствующие 
с точки зрения строгого 
тором главное – форма, 
позы и линии». Эксперт 
что европейское и рос-
разование отличаются, 
тилем, а не отношением 
тодика, строгий подход, 
рошедшие Мариинский 
рые ведут «свою родос-
легендарной Агриппины 
Вагановой и ее учениц 

уникальные составляю-
й школы, отличающейся, 
чередь, безупречностью 
держимся внутри этого 

Нью Йорке: «Многие его спектакли 
очень строги и должны соответство-
вать классическим канонам. Как 
только в постановку хореографа 
попадают артисты, отличающиеся 
друг от друга по форме, то его кон-
струкции рушатся». 

А Кристина рассказала мне о 
требованиях к телу балерин в Ака-
демии Русского балета имени Вага-
новой. По ее словам, все зависит от 
генетики: «Если ты предрасположен 
к худобе, то можно есть, сколько 
хочешь, потому что у нас такие 
бешеные нагрузки, что по-другому 
никак. Если же ситуация обстоит 
иначе, то приходится сидеть на 
диетах. Часто бывает так, что бале-
рина выглядит стройной, хотя у нее 
тяжелые кости. В этом случае педа-

переходим на обезболивающие, 
иногда приходится пить их неде-
лями, особенно в период экзаме-
нов. Но с ней можно свыкнуться: у 
меня на протяжении пяти лет была 
проблема с ногой, и нужно было 
удалять косточку. Я откладывала
операцию, пытаясь вылечиться 
самостоятельно. Каждый день 
болела нога, и в какой-то момент 
я к этому привыкла, но к врачу все 
равно пришлось обратиться. После 
операции труднее всего было вос-
станавливаться: за две недели мое 
тело и голова все забыли, и мне 
пришлось нагнать программу за два 
месяца. К счастью, все получилось». 
Балерина добавила, что уже в юном 
возрасте многие воспитанники счи-
тают себя инвалидами, потому что 
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маленькой мышечной массой, 
которую им тяжело набрать из-за 
быстрого обмена веществ У них

именно пикник, который всех соби-
рает и зовет гулять. И частенько его 
близкий друг очень медленный и
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«Каждое утро в нашем заве-
дении начинается одинаково. 
Это уже обычай. Традиция». На 

кухонном столе в пиа-
лах вымачива-

ются орехи, 
в краф-

товых 

пакетиках стоят семена чиа и 
конопли, уже готовые, чтобы 
их насыпали в легкую кашу 
на свежем овсяном молоке. 
А я хочу простой бутерброд с 
колбасой, но мама говорит, что 
дома ее нет – она не проходит 
ее веганский контроль. Моя 
мама стала  веганом четыре 
года  назад , веганы – это 
люди, которые не едят никакой 
животной продукции. Похожего  
питания придерживаются и  
вегетарианцы – это те, кто не 
ест мясо и рыбу, но в их раци-
оне могут быть яйца, творог и 
коровье молоко.   Часто вега-
нами становятся люди, кото-
рые увлекаются йогой, забо-
тятся об экологии, борются 
за социальное равенство. То 
есть определенный образ 
мыслей человека может 
привести к такому раци-
ону и потом, возможно, 
перерасти в философию. 
У меня есть знакомый , 
который недавно пере-

шел на веганское питание, и я 
замечаю, что он стал намного 
спокойнее и толерантнее. Как 
будто у него появилась какая-то 
внутренняя цель и, может, даже 
силы. И моя мама стала более 
рассудительной и открытой, 
она теперь не боится гово-
рить о том, что когда-то причи-
нило ей боль. Она стала жить 
как-то по-новому для нее. И 
поскольку в моей семье уже 
есть «растительноядный», я 
стала относиться к веганству, 
как к полезному для здоровья 
и души образу жизни.  

Но при этом я не могу не 
согласиться с психологом Ири-
ной Патричной в том, что не 
так все гладко у этих веганов. 
«Чаще всего у людей, которые 
едят мясо, образ себя прояв-
ляется в положительных само-
определениях: «я хорошая мать 
или отец», «я профессионал». А 
вегетарианец думает и гово-
рит о себе со знаком «не»: «я 
не ем мясо». Он акцентирует 
внимание на своих отличиях 

от других», – говорит психолог. 
Современный человек всея-
ден, а когда люди становятся 
вегетарианцами, получается, 
они отказываются от своей 
природы. Это очень тяжелый 
выбор, который вполне может 
быть поводом для гордости. 
Но у этого отказа могут быть 
разные причины. Есть люди, 
которые становятся веганами 
ради моды . Например, моя 
одноклассница веган, но не 
потому, что у нее проблемы 
со здоровьем или у нее такая 
философия. Все проще. Она 
просто очень любит выклады-
вать в социальные сети фото-
графии с тостами из авокадо. 
Обычно от нее я слышу что-то 
вроде: «Всем привет, сегодня, 
как обычно, я пью кофе на 
кокосовом молоке... и вообще 
я очень крута». Она ведет себя 
так, будто она выше  обычного 
человеческого питания. Другая 
моя знакомая вегетарианец 
потому, что ей противопока-
зано мясо, курица и рыба, в 

этом случае вегетарианство 
выступает в помощь  здоровью. 

Но если резко отказываться 
от животной продукции и есть 
одну траву, это может очень 
плохо сказаться на физическом 
состоянии. У веганов может не 
хватать витамина B12, а  из-за 
этого может появиться опасное 
заболевание - малокровие. Так 
же  из-за его нехватки  может 
повреждаться центральная 
нервная система , а значит, 
будет : раздражительность , 
ухудшение памяти, невозмож-
ность сконцентрировать вни-
мание. В растительной пище 
нет необходимого количества 
кальция и белка, а это тоже 
опасно для здоровья.  Но меня 
больше всего поразили резуль-
таты исследования ученых из 
Оксфордского университета. 
Они провели эксперимент : 
вегетарианцам  делали томо-
графию головного мозга. По 
словам ученых, за пять лет у 
любителей овощей, фруктов 
и орехов снизилась мозго-

вая активность и ухудшилась 
память , а на томограммах 
было зафиксировано сниже-
ние массы и объема головного 
мозга по сравнению с поклон-
никами бекона и яичницы. 

Я не хочу быть веганом 
только потому, что получаю 
удовольствие от вкуса мясной 
продукции. А к веганству я 
отношусь как к философии, мне 
сразу представляется очище-
ние души и мыслей, появление 
легкости. Мне кажется, что если 
следить за количеством витами-
нов, нужных элементов, которые 
есть в пище, со здоровьем все 
будет хорошо. Думаю, что к сво-
ему питанию нужно очень гра-
мотно подходить и организовы-
вать его правильно, а с помощью 
веганского рациона организм 
неплохо очищается. Наверно, 
для начала нужно проанализи-
ровать свое внутреннее состоя-
ние и подумать, зачем я хочу так 
питаться и жить. Но пока я жую 
бутерброд с колбасой и меня 
все устраивает. 

Раннее  у тро .  Ты  просыпа-
ешься  и  сразу  вспомина-
ешь ,  какой  сегодня  день 
– сегодня  соревнования . 
Ничего не ешь . Все ,  что ты 
чувствуешь – нервозность , 
что-то сжимается в животе , 
а  иногд а  т ебя  начинае т 
немного трясти .  За долгое 
время до соревнований ты 
приезжаешь  на  площадку , 
разминаешься , готовишься . 
А когда начинается выст у-
пление или игра , все забы-
вается , особенно ярко я это 
чувствовала , когда занима-
лась  фиг урным   катанием 
– как  только  вк лючается 
музыка ,   делаешь  первое 
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когда  заканчивае тся 
выступление ,  можешь пла-
кать ,  радоваться ,  но  глав-
ное – это чувство облегче-
ния и непонимания , как  две 
мину ты назад тебя трясло , 
а сейчас вну три как будто 
пусто и все нервные клетки 
уничтожились .  

Несмотря на то , что такой 
режим  с  тренировками  и 
соревнованиями становится 
обыденностью ,  ты  каждый 
раз  переживаешь .  Хотя  и 
понимаешь ,  что  победы  и 
поражения  с лучаются ,  на 
этом ничего не заканчива-
ется ,  но  поделать  с  собой 
ничего не можешь . Когда я 
проигрывала соревнования , 
к то -то  обязательно  гово -
рил: «Ну не олимпиада же». 
После каждой такой фразы 
я думала: а если бы я дей-
ствительно была на олимпи-

аде – на главном старте в 
жизни каждого спортсмена , 
что  бы  я  чувс твовала? Об 
этом я решила поговорить 
с олимпийской чемпионкой 
2022 года по керлингу Хэйли 
Дафф .  Хэйли выст упает за 
сборную  Шотландии  и  в 
составе команды Ив Мюрхед 
выиграла золотые медали в 
Пекине .  Я спросила ,  какие 
чувства она испытывала во 
время и после Олимпиады . 
«Я  не  нервничала  ни  на 
одной игре ,  даже на полу-
финале .  Я  с тою  на  пози-
ции lead – первого номера 
команды ,  я  делаю  первые 
броски . Мы играли в финале 
против Японии , и когда мне 
надо было выполнить свои 
броски , я распереживалась и 
не понимала почему. Я поде-
лилась своими чувствами со 
спортсменками из команды . 
Одна из них повернулась и 
сказала , что у меня нет при-
чин волноваться ,   я играю 
очень хорошо ,  мне просто 
надо продолжать выполнять 
свои действия . Сделала бро-
сок , он получился , и я пере-
с т а ла  нервничать .  Пос ле 
олимпиады мы провели сес-
сию с психологом , и он ска-
зал , что очень доволен мной , 
потому что я была спокойна , 
хотя я самый молодой игрок 
команды»,  – поделилась 
Хэйли .  Когда шотландская 
сборная  приезжала в  Рос-
сию , я заметила , что их под-
ход к тренировке отличается 
от нашего . У нас уделяется 

в н и м а -
н и е  фи з и -

ческому    сос тоя -
нию спортсмена , в команде 
может быть массажист, врач . 
А с шотландской командой 
на все соревнования ездит 
их психолог. Я спросила  у 
Хэйли ,  в  чем  зак лючается 
его задача . «Во время неко-
торых  игр  на  нас  надеты 
микрофоны ,  которые  про -
с лушивае т  наш  психолог 
Михаил ,  он  наблюдает  за 
нашим  взаимодейс твием . 
На  командных  сессиях  мы 
разбирали , у кого какой тип 
личности , это нужно , чтобы 
мы могли лучше друг друга 
понима т ь  на  п лощадке . 
Когда у меня были индивиду-
альные сессии с психологом , 
он  мне  помогал  улучшить 
сон во время соревнований , 
потому что из-за большого 
количества адреналина мне 
бывае т  с ложно  засыпать . 
Справиться с давлением и 
с трахом перед соревнова-
ниями мне помогают упраж-
нения с дыханием . Я делаю 
глубокий вдох и выбрасываю 
все мысли из головы , стара-
юсь ни о чем не думать», – 
рассказала Хэйли .

 Одна из самых распро-
с транённых  психологиче -
ских  проблем  в  спорте  – 
эмоциональное выгорание , 
с которым рано или поздно 
сталкивается почти каждый . 
Я тоже с этим встретилась , 
когда на протяжении всего 
сезона единственное , о чем 
я  думала ,  это  юниорское 
первенство России . А когда 
оно  закончилось ,  резуль-

тат оказался не тем , кото-
рый мне  нужен . И теперь 
тренировки ,  на которые 
я ходила весь год по два 
раза в день ,  и они  были 

для меня главным в жизни ,  
перестали мне нравиться и 
приносить какое-либо удов-
летворение .  Мне  не  нра-
вилось ни то , как я начала 
играть ,  ни то ,  что просили 
от меня тренеры .  Я спро-
сила у Хэйли , было ли у нее  
подобное состояние , и как 
она с ним  справлялась . «Во 
всех видах спорта , если ты 
ему не посвящаешь все своё 
время , ты не сможешь стать 
лучшим в мире .  Но  надо 
обязательно заниматься ещё 
чем-то, потому что всю жизнь 
провести в спорте не полу-
чится . К тому же , если посвя-
щать всего себя спорту, то 
это может  привести к выго-
ранию .  Всегда надо уметь 
отвлекаться на что-то и пере-
нас траивать  себя .  Напри-
мер, я закончила все сорев-
нования в сезоне , но было 
ещё семь недель трениро-
вок перед летом . Мне каза-
лось , что это  бессмысленно , 
поэтому я купила билеты и 
уехала на Карибы , получив 
разрешение тренеров . Отдо-
хнув и приехав обратно ,  я 
была намного более замо-
тивирована на тренировки 
и получала от них большое 
удовольствие», – рассказала 
Хэйли . 

Мне кажется , что помимо 
отдыха очень важно уметь 
делать  что -то  еще ,  кроме 
катания на коньках , кидания 
камня или прыжков в длину. 
Недавно от одной довольно 
тит улованной спортсменки 
России  я  услышала  такую 
фразу : «У нас международ-
ных стартов нет. Заработок 
стал меньше . У меня почти 
ничего не получается . Я бы 

и  закончила  спор тивную 
карьеру, но я больше ничего 
дела т ь  не  умею».  Таким 
людям вынужденно прихо-
дится оставаться в спорте , 
но  многие  все  же  уходят 
по разным причинам: физи-
ческая  травма ,  неудачный 
результат выступлений или 
усталость . Но я наблюдала , 
как  люди  возвращаются  в 
этот вид деятельности через 
какое -то  время .  Кто -то  в 
большой спорт ,  к то-то – в 
любительский ,  некоторые 
с тановятся  тренерами  или 
выс т упают  в  шоу .  Очень 
с ложно  забыть  тот  образ 
жизни , который был с тобой 
на протяжении многих лет. 
Я  слышала  как  почти  все , 
кто ушёл и вернулся ,  гово-
рят одно и то же: «Спорт не 
отпускает».  Я сама бросила 
фигурное катание пять лет 
назад .  И  совсем  недавно , 
когда мне попалось очеред-
ное видео с выступлениями 
знакомых , ностальгия меня 
захватила .  Все плохое уже 
забылось ,  и хочется опять 
начать прыгать , катать про-
грамму под музыку и иметь 
хорошую растяжку.

Спорт – одна из возмож-
ностей реализоваться амби-
циозным  людям .  Получить 
международное признание 
и  звание  лучшего  в  мире , 
Европе .  Когда  ты  выигры-
ваешь , ты понимаешь – вот 
т вои  с т арания  оказались 
вознаграждены , и все было 
не зря . Но эмоции от пораже-
ния настолько же сильны , как 
и от победы . Это постоянные 
качели , найти баланс очень 
сложно , редко тренировоч-
ный  и  соревновательный 
процесс организован психо-
логически и физически гра-
мотно . Поэтому я до сих пор 
не могу ответить на вопрос – 
а стоит ли оно того?

«Каждое утро в нашем заве-е
дении начинается одиинаково.и
Это уже обыччайй. Традиция». Нац

кухооннноом столле в пиа-л
ллалааахх ххх хх выммачива-м

ююютююююю сяя орехи,я
в краф-в

товых

пакетиках стоят семена чиа и 
конопли, уже готовые, чтобы 
их насыпали в легкую кашу
на свежем овсяном молоке. 
А я хочу простой бутерброд с 
колбасой, но мама говорит, что 
дома ее нет – она не проходит 
ее веганский контроль. Моя 
мама стала  веганом четыре 
года  назад , веганы – это 
люди, которые не едят никакой 
животной продукции. Похожего  
питания придерживаются и  
вегетарианцы – это те, кто не 
ест мясо и рыбу, но в их раци-
оне могут быть яйца, творог и
коровье молоко.   Часто вега-
нами становятся люди, кото-
рые увлекаются йогой, забо-
тятся об экологии, борются 
за социальное равенство. То 
есть определенный образ 
мыслей человека может 
привести к ттакаккомомомоммууууу у рарарарарараациццицицицицицици-
ону и потом, возозмомоможнжнжноо,оо, 
перерасти в филоосософифию.ю  
У меня есть знакомый , 
который недавно пере-

шел на веганское питание, и я 
замечаю, что он стал намного 
спокойнее и толерантнее. Как 
будто у него появилась какая-то 
внутренняя цель и, может, даже 
силы. И моя мама стала более 
рассудительной и открытой, 
она теперь не боится гово-
рить о том, что когда-то причи-
нило ей боль. Она стала жить 
как-то по-новому для нее. И
поскольку в моей семье уже 
есть «растительноядный», я 
стала относиться к веганству, 
как к полезному для здоровья 
и души образу жизни.  

Но при этом я не могу не 
согласиться с психологом Ири-
ной Патричной в том, что не 
так все гладко у этих веганов. 
«Чаще всего у людей, которые 
едят мясо, образ себя прояв-
ляется в положительных само-
опропропропрпопропроопопредеедеееедде леннл иях: «я хорошая мать 
иилиилиилили оототец»ц», «я профессионал». А 
вевегегетатарианец думает и гово-
рит о себе со знаком «не»: «я 
не ем мясо». Он акцентирует 
внимание на своих отличиях 

от других»,  говорит психолог. 
Современный человек всея-
ден, а когда люди становятся 
вегетарианцами, получается,
они отказываются от своей
природы. Это очень тяжелый 
выбор, который вполне может 
быть поводом для гордости. 
Но у этого отказа могут быть 
разные причины. Есть люди, 
которые становятся веганами
ради моды . Например, моя 
одноклассница веган, но не 
потому, что у нее проблемы 
со здоровьем или у нее такая 
философия. Все проще. Она
просто очень любит выклады-
вать в социальные сети фото-
графии с тостами из авокадо. 
Обычно от нее я слышу что-то 
вроде: «Всем привет, сегодня, 
как обычно, я пью кофе на
кокосовом молоке... и вообще 
я очень крута». Она ведет себя 
так, будто она выше  обычного
человеческого питания. Другая 
моя знакомая вегетарианец 
потому, что ей противопока-
зано мясо, курица и рыба, в 
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когда  заканчивае тся 
выступление ,  можешь пла-
кать ,  радоваться ,  но  глав-
ное – это чувство облегче-
ния и непонимания , как  две 
мину ты назад тебя трясло ,
а сейчас вну три как будто

аде – на главном старте в 
жизни каждого спортсмена ,
что  бы  я  чувс твовала? Об 
этом я решила поговорить 
с олимпийской чемпионкой 
2022 года по керлингу Хэйли 
Дафф .  Хэйли выст упает за 
сборную  Шотландии  и  в 
составе команды Ив Мюрхед
выиграла золотые медали в 
Пекине .  Я спросила ,  какие
чувства она испытывала во
время и после Олимпиады . 
«Я  не  нервничала  ни  на 
одной игре ,  даже на полу-
финале .  Я  с тою  на  пози-
ции lead – первого номера 
команды ,  я  делаю  первые
броски . Мы играли в финале
против Японии , и когда мне 
надо было выполнить свои 
броски , я распереживалась и 
не понимала почему. Я поде-
лилась своими чувствами со
спортсменками из команды .
Одна из них повернулась и
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ческому   сос тоя -
нию спортсмена , в команде
может быть массажист, врач . 
А с шотландской командой 
на все соревнования ездит
их психолог. Я спросила  у 
Хэйли ,  в  чем  зак лючается 
его задача . «Во время неко-
торых  игр  на  нас  надеты
микрофоны ,  которые  про -
с лушивае т  наш  психолог 
Михаил ,  он  наблюдает  за
нашим  взаимодейс твием . 
На  командных  сессиях  мы
разбирали , у кого какой тип 
личности , это нужно , чтобы 
мы могли лучше друг друга
понима т ь  на  п лощадке .
Когда у меня были индивиду-
альные сессии с психологом , 
он  мне  помогал  улучшить
сон во время соревнований , 
потому что из-за большого 
количества адреналина мне
бывае т  с ложно  засыпать .
Справиться с давлением и 
с трахом перед соревнова-
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«Верный путь» 
или «Модный приговор»?

Цена 
золота

Елизавета МАЛИНСКАЯ

Надежда ЗАИМЕНКО
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Декарт или Садху?
Вот в чем вопрос

Однажды мой психотерапевт 
спросила у меня, что мне не 
нравится в моём теле. Я начала 
озвучивать длинный список, но 
доктор прервала меня, когда я 
назвала именно шею. «Что тебе 
не нравится в твоей шее?», – 
спросила она. «Не знаю, может 
быть , недостаточно тонкая», 
– ответила я. «А почему шея 
должна быть тонкой?», – уди-
вилась психотерапевт, на что я 
пожала плечами. Тогда доктор 
рассказала мне, что существует 
точка зрения, согласно кото-
рой шея – это та часть, кото-
рая обеспечивает связь между  
мозгом и телом, то есть между 
сознанием и бессознатель-
ным. На мой взгляд, проблема 
заключается в том, что жители 
современного западного мира 
в большинстве своем лишены 
«шеи» или слишком недооцени-
вают ее, что чревато внутрен-
ним разладом.

Разумеется, не могло про-
изойти так, что перейдя рубеж 
XX века, мы отрубили голову и  
отделили ее от тела. В Средне-
вековой Европе тело считалось 
греховным. А если мы обра-
тимся к западной философии, 
то увидим, что рационализа-
ция  мироощущения началась 
с Декарта, который считал, что 
сознание первично, «я мыслю, 
следовательно, я существую». В 
восточном же мировоззрении 

все было по-другому. В науч-
ной статье А . Б. Костериной и 
А. С. Цесевичуса «Дух и плоть 
дзэн, или буддийские истоки 
японской телесности» говорится, 
что разум и тело в буддийской 
философии  рассматриваются 
как проявление духа.  Руково-
дитель студии «Йога инсайт» 
Елена Коновалова рассказала 
мне: «Согласно философии йоги, 
тело – это материальное отра-
жение нашей души, через него 
мы можем познать себя и свое 
предназначение. Но западный 
человек не находит в нем такой 
тонкой составляющей. И прихо-
дится искать опору в чем-то дру-
гом – в разуме. На мой взгляд, 
дело в том, что в западном и 
восточном мире немного раз-
ные ценности. Если, скажем, в 
Индии главным считается духов-
ное просветление, то в Америке 
идеал – это карьерный рост, 
богатство, почет». 

Мы не можем говорить о том, 
что восточное мировоззрение 
лучше западного. Вспомним, 
например, что в средневековом 
Китае женщины носили обувь, 
которая должна была придать 
ногам лотосообразную форму, в 
итоге жуткая боль при хождении 
и проблемы с позвоночником. И 
нельзя забывать, что  развивая 
мышление, осознанность, мы 
глубже познаем мир, анализи-
руем себя, свои поступки. Но, 
на мой взгляд, предпочтение 
разума телу, которое связано с 
нашим бессознательным, может 

привести к серьезным внутрен-
ним конфликтам. Например, я 
живу с таким конфликтом уже 
долгое время. Из-за слишком 
высоких требований к себе и 
желания угождать всем, я стала 
зависима от диет и два года 
назад у меня начались про-
блемы со здоровьем. Я не могу 
адекватно питаться до сих пор. 
Иногда у меня возникает ощу-
щение, что голова просто не 
дает душе и телу спокойно жить.

Как мне кажется, именно 
желание угождать кому-то и 
выглядеть в чужих глазах успеш-
ным – причина того, что совре-
менный западный человек стал 
сверхрациональным. Яркий при-
мер тому – распространенный в 
наши дни биохакинг – исполь-
зование медикаментов, супер-
фудов, выстраивание особого 
режима дня. Все это практикуют, 
чтобы стимулировать мозг, рабо-
тать эффективнее, подниматься 
по карьерной лестнице, медлен-
нее стареть. На первый взгляд, 
это кажется очень разумной 
деятельностью. Но если зайти 
на сайт образовательного про-
екта «Теории и практики», то 
можно наткнуться на  «Прак-
тический курс биохакера» от 
бизнесмена Артема Гольдмана. 
В описании к курсу сказано, что 
усталость, болезни и смерть – 
это баги, которые можно испра-
вить. Такое сравнение хорошо 
отражает стремление побороть 
себя, непринятие физической 
основы и ее законов, непони-

мание того, что наше тело это 
не компьютерная программа. 
Одна моя знакомая пытается 
есть только «полезную» для 
умственной деятельности пищу, 
но в итоге срывается и съедает 
чипсы или шоколад пачками. 
Она выстроила режим дня так, 
чтобы эффективно работать: 
спит несколько раз в день по 
нескольку часов, учится ночью 
и последний «приём сна» с пяти 
до семи утра. Девушка  посто-
янно ходит усталая, имеет про-
блемы со здоровьем, у неё рас-
шатана гормональная система. 
Почему-то мы забываем о 
том, что наш организм живой, 
и он тоже может мстить.

Думаю, нам , жителям 
западной части мира,  и тем 
более России, привычны 
внутренние  конфликты . 
Наверное, не зная, как жить в 
полном разладе между разумом, 
душой, телом, мы не поймем, 
что такое внутренняя гармония. 
Как мне кажется, чтобы осознать 
какую-то истину, человек дол-
жен что-то пережить. Ровно как 
душа, согласно буддизму, должна 
побывать в разных воплощениях, 
прежде чем оказаться в Нир-
ване. Например, йога, как мне 
рассказала Елена Коновалова, 
содержит в себе представление 
о реинкарнации: «Душа должна 
побывать в разных формах, 
пережить разный опыт. В Индии 
есть такие люди – садху. Они 
могут не мыться, жить в картон-
ных коробках, но при этом нахо-

диться  в 
г армонии 
с  самими 
собой, меди-
т и р о в а т ь , 
просветляться. Им не важна 
внешняя чистота, не важен ком-
форт, их задача – обогатить дух. 
Возможно, в следующей жизни 
душа кого-то из них родится в 
материалистичной Америке в 
теле банкира, чтобы пережить 
другую, ничем не хуже жизнь». 

Мн е 
не близка 
к о н ц е п ц и я 
перерождения, 
но я думаю, что 
человек начинает 
одинаково уважи-
тельно относиться 
к частям  своего 

«я», когда, накопив 
жизненный  опыт, 
хочет осознать и при-

близиться к пониманию 
того, кто он.

Наверное, осознанность – это 
и есть единство разума, тела и 
души. Много ли людей обладают 
ею? Абсолютная  осознанность 
невозможна: в нас есть бессоз-
нательное, но, наверное, к ней 
стоит стремиться. Стремиться, 
чтобы понять, кто ты, зачем ты 
и как жить осмысленно. 

Существование или жизнь

«В СССР инвалидов нет», – 
фраза ,  сказанная с гордо-
стью в Москве в 1980 году на 
пресс-конференции , посвя-
щенной вопросу проведе-
ния Паралимпийских игр  в 
нашей стране . Но потенци-
альные участники таких игр 
были , кто-то был вынужден 
сидеть дома , другие «лечи-
лись» в санаториях , а некото-
рые «доживали» свои года в 
специализированных учреж-
дениях . Проблемы людей с 
ограниченными возможно-
стями старались скрыть . 

События  т ех  ле т 
описываются в книге 
Валерия Андреевича 
Фефёлова под назва-
нием «В СССР инва-
лидов  нет», которая 
была  издана  в  1986 
году .  Автор  написал 
про  маленькие  посо -
бия , непрочные коляски , 
машины , которые выда-
вали раз в пять лет и они 
разваливались  через 
два или три года . Людей 
с проблемами со здоро-
вьем не пропускали на 
культурные мероприятия , 
говорили о том ,  что им 
нужно жить в специальных 
учреждениях , быть изоли-
рованными от общества. 

Прочитав книгу, я заду-
малась ,  как  изменилось 
отношение к людям с огра-
ниченными возможностями . 
Оно ,  безусловно ,  поменя-
лось , условия стали значи-

тельно  лучше :  отдельные 
лифты , пандусы , мобильные 
группы для посещения куль-
турных мероприятий и госу-
дарственных заведений . Но 
в нашем обществе не было, и 
нет навыка взаимодействия 
с людьми с ограниченными 
в о з м о ж н о -
с т ями .  Мы 
б о и м с я 
не  их ,  а 
с е б я , 

нашего  незнания ,  непод-
готовленности , ведь непра-
вильно сказанная фраза или 
дейс твие  может  нанес ти 
вред . После чего нуждаю-
щи й с я начнет  бояться 

социума , а это 
может пере-
рас ти  в  то , 
ч то  он  не 
будет выхо-
д и т ь  н а 
улицу. Мне 
захотелось 
п е р е б о -
роть себя и 
поговорить 
с  людьми , 
к о т о р ы е , 
к а к  м н е 
к а з а л о с ь , 
сильно от нас 
отличаются . 

П е р в о й 
моей  собе-

седницей стала Мария Баш-
кирова. У девушки нарушение 
зрения с рождения , в детстве 
ей  удалили  хрус талик  из 
правого глаза . Сначала Маша 
училась в обычной школе , но 
к двенадцати годам зрение 
начало  ухудшаться ,  и  она 
перевелась в специализиро-
ванное учреждение . За год 
ей пришлось выучить шрифт 
Брайля , который основан на 
том , что на бумагу нанесено 
определенное  соче т ание 
выпуклых точек , а они обо-
значают букву или цифру, 
чи т а т ь  ну жно  па льц ами 
справа налево. При работе с 
телефоном или компьютером 
девушка использует голосо-
вые  помощники ,  которые 
озвучивают текст на экране . 
Сейчас она готовится к ЕГЭ, 
х о ч е т поступить в СПБГУ 

на факуль-
тет меж-
д у н а -
р о д н ы х 

о т н о ш е -
ний . Экзамен отлича-

ется лишь тем , что ребята 
пишут ответы в тетрадях с 
помощью шрифта Брайля , а 
уже другой человек пере-
носит их в бланк . Спросив 
у  девушки ,  как  она  при-
няла то , что ее жизнь изме-
нилась ,  я получила ответ :  
«Из-за того , что я жалею о 
прошлом ,  ничего не изме-
нится . Нарушение зрения не 
означает, что теперь можно 
заниматьс я  только  огра -
ниченным  набором  видов 
деятельности , всегда можно 
приспособитьс я  к  новым 

условиям .  Я понимаю , что 
есть вещи , которые я просто 
не смогу сделать , например, 
поиграть  в  волейбол  или 
стать летчиком , но это про-
с то нужно принять». Хочу 
быть честной , поэтому скажу 
и о том , что во время раз-
говора с Машей мне было 
страшно . Я боялась задать 
не  тот  вопрос ,  затрону ть 
болезненную тему,  ранить 
ее своими словами , потому 
что для меня люди с ограни-
ченными возможностями в 
каком-то смысле похожи на 
иностранцев .  Кажется ,  что 
у них свой язык ,  культ ура , 
опыт,  а ты настолько далек 
от этого всего, что создается 
ощущение , будто у вас и нет 
ничего общего .  Будто они 
и правда другие , но это не 
так , физическая ограничен-
ность не забирает у человека 
самое важное – его личность , 
характер, собственное мыш-
ление . Она забирает неко-
торые возможности , но как 
говорила Маша , можно найти 
выход , чтобы заниматься тем 
же , чем и другие , используя 
дополнительные средства . 

Похожую мысль выразил и 
второй мой собеседник – Алек-
сандр Павлович Чеботару. Муж-
чина получил травму в 35 лет, 
из-за компрессионного шей-
ного перелома он может пере-
двигаться только на коляске. 
Мужчина является руководите-
лем общественной организации 
инвалидов  «Свет Феникса», 
проводит лекции, посвящен-
ные тому, как общаться с 
людьми, у которых есть физи-

ческие особенности,  старается 
помочь тем, кто обращается 
за помощью, например, ищет 
волонтеров , которые помо-
гают спускать колясочников по 
лестнице. Александр Павлович 
посещает культурные места , 
соревнования, пишет посты о 
том, кому удалось помочь. Он, 
как и Маша, принял то, что его 
жизнь изменилась. «Я полу-
чил травму, будучи взрослым, 
пришлось изменить некоторые 
привычки, но я принял поло-
жение вещей, рядом со мной 
были близкие люди, моя жена 
помогала. Может это все мой 
психотип, если есть проблема, 
я всегда ее решаю», – рассказал 
мне Александр. Он считает, что 
жаловаться на то, что ты отли-
чаешься физически от других, 
это все равно, что обижаться 
из-за того, что вода – мокрая. 
Это лишь одна из сложностей, 
которых и так много в жизни 
людей. 

Для меня не является про-
блемой перейти дорогу без 
звукового сигнала светофора 
или подняться на десятый 
этаж по лестнице. На улице я 
не использую белую трость, 
а чтобы попасть в театр, не 
нужно искать лифт или вызы-
вать мобильную группу, чтобы 
меня подняли. Этим я отличаюсь 
от своих собеседников, но при 
этом у нас есть нечто общее, 
что намного важнее телесных 
особенностей. У нас схожие 
цели, увлечения, мысли, после 
разговора с этими людьми, я 
поняла, что мы разговариваем 
на одном языке и никакие они 
не «иностранцы». 

Юлианна АЛЕКСЕЕВА
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Возможно, в следующей жизни 
душа кого-то из них родится в 
материалистичной Америке в 
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Наверное, осознанность – это
и есть единство разума, тела и 
души. Много ли людей обладают 
ею? Абсолютная  осознанность 
невозможна: в нас есть бессоз-
нательное, но, наверное, к ней 
стоит стремиться. Стремиться, 
чтобы понять, кто ты, зачем ты 
и как жить осмысленно. 
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Люби себя, люби
Недавно в интернете я нат-
кнулась на сайт с постерами, 
которые призывают любить 
себя: «Ты значишь гораздо 
больше, чем твое отражение 
в зеркале», «Мое тело – мое 
дело» и «Твое здоровье важ-
нее размера твоих джинсов» – 
эти фразы активно используют 
последователи бодипозитива. 
В человеческом обществе не 
любят тех , кто чем-то от него 
отличается. Задача бодипози-
тива – помочь людям принять 
себя такими, какие они есть, а 
также с уважением относиться 
к физическому телу других. 

Это движение зародилось 
в Америке в конце двадцатого 
века, в то время с огромной 
скоростью росло количество 
ненависти к полным людям. 
В 1996 году психотерапевт 
Элизабет Скотт, которая боро-
лась за здоровое отношение к 
своему телу, создала экспери-
ментальную психологическую 
группу для работы над собой. В 
это же время Элизабет начала 
общаться с Конни Собчак , 
активисткой, которая потеряла 
родную сестру из-за булимии, у 
той осталось двое маленьких 
детей . Объединившись , они 
организовали движение под 

названием «Боди Позитив». 
У него есть несколько тече-
ний. «Функциональное» – это 
направление наиболее акту-
ально для женщин в послеро-
довом периоде, когда изменив-
шееся тело в сознании матери 
становится выполнившим свою 
функцию . «Принимающий» 
бодипозитив призывает отно-
ситься как данности ко всему, 
что мы считаем «отклонением» 
от нормы или идеала: пигмент-
ные пятна, растяжки, шрамы и 
другие особенности внешно-
сти. Это течение показывает, 
что эталона не существует, 
модели с идеальными фигу-
рами и лицом –это результат 
работы фотошопа и ретуши. 
«Радикальный» бодипози-
тив – это направление, кото-
рое схоже с «принимающим» 
бодипозитивом , активистки 
этого движения призывают к 
полной натуральной красоте 
без вмешательств.

Многие люди критически 
относятся  к бодипозитиву. 
Потому что большинство про-
блем создают неадекватные 
последователи течения, кото-
рые устраивают публичные 
выступления с целью про-
славиться и попасть в СМИ. 
Так же некоторые активистки  
впадают в крайность и начи-
нают травить людей, которые 

не принимают это движение. 
Они критикуют стиль жизни, в 
котором женщины используют 
косметику, ходят в спортивные 
залы, чтобы похудеть и …носят 
каблуки – это называется 
«адаптивные предпочтения». 
Многие также не одобряют 
работы активисток , например, 
проект «Женщина не кукла» 
Юлии Цветковой* (внесена 
Минюстом в реестр СМИ-
иноагентов)  из Комсомольска-
на-Амуре. Серию иллюстраций 
с обнаженными девушками 
немодельных  параметров 
сочли порнографической.

Сейчас это социальное 
течение очень активно раз-
вивается , в том числе бла-
годаря компаниям , которые 
выпускают продукты, посвя-
щенные теме бодипозитива. 
Так , например, американский 
бренд Маттел уже несколько 
лет подряд выпускает серию 
кукол «Барби Фэшеонистас», в 
которую вошли нестандартные 
модели: Барби в инвалидной 
коляске, ее подруга плюс-сайз 
размера, темнокожая девушка, 
а в самой последней линейке 
появилась кукла с синдромом 
Дауна. С помощью таких игру-
шек детям с детства показы-
вают, что люди бывают очень 
разными и нет смысла этому 
удивляться. 

Многие полные люди находят 
в бодипозитиве оправдание соб-
ственной лени, они при-
соединяются к движению 
и якобы принимают себя 
такими, какие есть. По 
данным Восточного 
Английского Универ-
ситета, 23 процента 
опрошенных пере-
стали считать свой 
лишний вес пробле-
мой после распростра-
нения бодипозитива. 
Люди с ожирением, 
которые теперь игнори-
руют свое заболевание, 
подвергают себя боль-
шому риску.  Каждый 
год среди полных людей 
растет процент смертно-
сти от сердечно-сосуди-
стых заболеваний, диабета 
и анемии.

С самого детства мои 
родственники гово-
рили мне, что люди 
должны быть 
стройными. 
Я  часто 
слышала 
критику 
о моем 
т е л е , 
это раз-
р у ш а л о 
мою уве-
ренность в 

себе. Постоянная зацикленность 
на похудении отнимала у меня 

много сил. Позже я часто 
спорила со своим отцом, 

который  из  тех 
людей, что считают 
б о д и п о з и т и в 
оправданием 
собственной 
лени. В итоге 
мы сошлись 
на том, что 
больше  не 
затрагиваем 
эту тему в 
наших разго-
ворах. Сейчас я 
стремлюсь к при-
нятию себя такой, 
какая я есть. Мои 
внутренние уста-
новки из детства поти-
хоньку рушатся, но это 

долгий и болезненный 
процесс. Я верю в то, что 

благодаря бодипози-
тиву в какой-то 
момент обще-
ство  станет 
бе з оп а с ным 

местом, где каж-
дый сможет 

выглядеть 
как  он 
х о ч е т , 
без навя-
з а н н ы х 

стандартов.

Подстроиться под себя
Когда я смотрю на себя в зер-
кало, то замечаю некоторые 
недостатки, которые мне не 
нравятся: нос какой-то чересчур 
большой, шрам на шее все пор-
тит. Как-то я даже думала, как бы 
я себя ощущала, если бы поме-
няла все эти недостатки в себе? 
Имела бы идеальную внеш-
ность, красивый нос, но это была 
бы я? Может, я порой и стесня-
юсь своего носа, но это скорее 
«проблемы в моей голове», это 
не мешает мне жить, поэтому 
на пластическую операцию я 
бы вряд ли когда-то решилась. 
Для меня пластическая хирур-
гия всегда воспринималась как 
«развлечение», способ подстро-
иться под стандарты красоты. 

Для Яны Васильевны Кизюн, 
пластического хирурга, работа-
ющего в больнице РАН и част-
ной клинике Medall, пластиче-
ская хирургия – это помощь 
людям: «Я отношусь к пластике 
не как к эстетической хирургии, 
а как к способу улучшить каче-
ство жизни пациента. Мы много 
уделяем внимания реконструк-
тивным операциям. Например, 
у одной пациентки была липома 
на лбу, это как шишка размером 
с мячик для пинг-понга. Мне все 
равно, есть у нее шишка или 
нет, но для девушки это было 
важно, она стеснялась своей 
внешности, закрывала лоб чел-
кой. После операции остался 
лишь маленький рубец , а на 
следующую нашу встречу паци-
ентка пришла ко мне с откры-
тым лбом. Она перестала себя 
стесняться, стала вести себя 
раскрепощенно». 

Благодаря словам врача, для 
меня открылась другая «сто-
рона» пластической хирургии. 
Ведь в мире есть много людей, 
комплексующих из-за своих 
особенностей, исправив кото-
рые, им станет жить намного 

легче. Люди перестанут стес-
няться и начнут по-новому 
показывать себя миру. Яна 
Васильевна решила пойти в 
медицину после того, как в 17 
лет разбилась на мотоцикле. У 
нее были раздроблены малые и 
большие берцовые кости, при-
шлось долго восстанавливаться. 
Решение о врачебной специаль-
ности хирург принимала, осно-
вываясь на своем характере: 
«Мне было важно, что я могу 
не просто экстренно спасти 
пациента, а могу изменить 
качество его жизни , 
соблюдать эстетич-
ный подход. Более 
того ,  для 
меня как 
для врача 
з н ачимо 
то, что у 
пласти-

ческого хирурга есть много воз-
можностей. Я имею право изме-
нять все по желанию пациента: 
грудь, живот,  руки, ноги, яго-
дицы, уши, делать липосакцию 
спины, подтяжку лица.  Благо-
даря этому, у меня нет выгора-
ния, потому что есть разнообра-
зие  операций каждый день». 

Яна Васильевна рассказала, 
что к ней часто 
прихо-

дят пациенты, чтобы подтянуть 
живот, сделать липосакцию, лиф-
тинг бедер, убрать диастаз, также 
врач проводит коррекции рубцов: 
«Недавно у нас был молодой 
человек, который разбился на 
мотоцикле, и у него удалили селе-
зенку, из-за чего появился боль-
шой гипертрофический плотный 

рубец, который перетянул 
весь живот 

вправо. Мы восстановили ему 
центрально пупок, сделали кор-
ректный рубцовый компонент. 
Парень остался очень доволен, 
стал заниматься спортом, чтоб 
быстрее прийти в форму. Его 
внешний вид сильно влиял и на 
его самооценку». Но есть люди, 
которые решаются на операцию, 
не имея каких-то веских при-
чин,  из-за разных модных тен-
денций. Хирург рассказала, что 
иногда к ней приходят пациенты 
с косметическим карандашом, 

они рисуют у себя на лице 
разметку и говорят, что 

хотели бы изменить. 
Кто-то даже просил, 

чтоб мочка 
уха была 
п р иши т а 
к голове. 

Мне кажется, что во многом из-за 
таких клиентов теряется ценность 
пластической хирургии, которая 
приносит пользу тем, кто стол-
кнулся с реальной проблемой и 
хочет перестать комплексовать 
из-за большого рубца или пиг-
ментного пятна. Конечно, пла-
стическая хирургия призвана 
также делать людей красивыми. 
У самого хирурга тоже было 
несколько операций. Яна Васи-
льевна поделилась, что у нее 
была верхняя блефаропластика 
(операция по изменению век) и 
височный лифтинг. «Это небо и 
земля! У меня всегда были груз-
ные и нависающие края по верх-
нему веку. Я ведь по характеру 
очень открытая, жизнерадост-
ная, веселая и вдруг с такими 
тяжелыми глазами. Меня стала 
тревожить эта ситуация: у людей 
создавалось обманчивое впечат-
ление, будто я хмурый человек. 
Мои же пациенты начали мне 
советовать сделать блефаропла-
стику. Два года назад я сделала 
эту операцию. У меня открылись 
глаза, брови поднялись, взгляд, 
которого я перестала стесняться, 
стал свежее», - рассказывает док-
тор. Хирург, ощутив даже на себе 
пользу пластики, считает, что 
эстетическая хирургия во многом 
меняет жизнь людей, избавляя их 
от комплексов. 

Мне сложно было сформули-
ровать свое мнение о пластиче-
ской хирургии, потому что для 
меня это неоднозначная сфера. 
С одной стороны, я радуюсь за 
людей, которым эстетическая 
хирургия помогла исправить 
какие-то особенности и пере-
стать стесняться их. Но с дру-
гой, я не понимаю желание 
людей изменить свое тело под 
влиянием модных стандартов. 
Я принимаю ту пластическую 
хирургию, которая не видна для 
окружающих, но заметна для 
самого человека, которая не 
нарушает гармонию лица и тела, 
а лишь подчеркивает их. 
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Алиса ЛЫСЕНКОВА

Мария ЕВСЕЕВА
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Во времена Будды жил один принц 
Шраван. Вся его жизнь была посвя-
щена мирскому: строительству кра-
сивых зданий, праздникам, вину и 
женщинам. Но ничто из этого не 
приносило ему счастья. Тогда он 
присоединился к Будде и впал в 
новую крайность. Он стал аскетич-
ным монахом и истязал себя: пере-
стал носить одежду, стал есть все 
реже и реже. Как-то вечером Будда 
подошёл к нему и сказал: «Шраван, 
я слышал, что ещё до посвящения 
ты был принцем и любил играть на 
ситаре. Поэтому я пришёл задать 
тебе вопрос. Что случится, если 
струны ослабить?» — «Если струны 
ослабить, то никакой музыки не 
получится». — «А если струны 
очень сильно натянуть?» — «Тогда 
тоже невозможно извлечь музыку. 
Натяжение струн должно быть 
средним – не ослабленным, но и не 
перетянутым ...». И Будда ответил: 
«Именно это я и хотел сказать тебе, 
наблюдая за тобой в течение этих 
шести месяцев. Музыка, которую 

ты хочешь извлечь из себя, зазву-
чит только тогда, когда струны не 
ослаблены и не перетянуты, а как 
раз посередине. Шраван, знай, что 
чрезмерное напряжение силы 
переходит в излишек, а чрезмер-
ное расслабление – в слабость. 
Приведи себя в равновесие – 
только так ты сможешь достичь 
цели». Эта притча о том, что только 
достигнув гармонии, человек будет 
иметь все необходимое для счаст-
ливой жизни. Жизни, в которой он 
здоров физически и ментально. 
Жизни, в которой он не переедает 
и не истощает себя. «Поэтому тело 
воспринимается в буддизме как 
некий инструмент, с которым надо 
бережно обращаться. Общая для 
многих йогических практик идея 
такая: вы не можете контролиро-
вать собственное сознание, пока 
не можете контролировать соб-
ственное дыхание. А эти процессы 
начинаются с поиска подходящего 
положения», – рассказывает Нико-
лай Поляков, религиовед и препо-
даватель СПБГУ. 

Уже некоторое время мы 
с Николаем Станиславовичем 

говорим, то есть он говорит, а я 
задаю вопросы, о значении тела 
в мировых религиях. Разговор 
начали с буддизма. Помимо отно-
шения к телу как инструменту, 
ученый выделяет другую индий-
скую практику и сопровождает ее 
новым примером: про крестья-
нина, который искал свою краса-
вицу-жену. Идя по дороге, путник 
встретил одного монаха и спро-
сил, не видел ли тот женщины, на 
что получил ответ: «Да, отврати-
тельный мешок с костями после-
довал в том направлении». Может 
показаться, что в этой истории 
проявляется искаженное воспри-
ятие мира. Но по словам Николая 
Станиславовича, монах видел суть: 
«У буддистов была идея, что вле-
чение к чему-то земному мешает 
достичь нирваны, это касалось и 
своего тела, и тела противополож-
ного пола. Поэтому они приходили 
на кладбище и наблюдали за ста-
диями разложения трупов. Если у 
кого-то была большая привязан-
ность к красивой фигуре, он при-
ходил и смотрел на посиневшее 
тело. Такая практика считалась 

невероятно действенной: две-три 
подобных медитации, и чело-
век понимал, что эта оболочка 
–   временная».

Подобное отношение к телу 
существовало и в христианстве 
и считалось основополагающим 
долгое время. Еще философ Пла-
тон заявил, что душа вечна, а тело 
смертно, значит, мешает человеку 
попасть в «иную» жизнь. С  рас-
пространением религии в Египте 
и Сирии монахи, уходящие жить в 
пустыню, воспринимали тело как 
то, что нужно усмирять и пода-
влять. В первом веке нашей эры 
появилась идея трехчастности в 
строении человека, впервые она 
встречается у апостола Павла. Он 
говорил, что части духа-личности 
и живого тела взаимодействуют 
между собой и образуют душу. 
Но теория о теле как «гробнице 
души» продолжала жить среди  
богословов. Так в одиннадцатом 
веке в Западной Европе была про-
ведена монастырская реформа. 
Это совпало с эпидемией чумы и 
воспринималось как Божье нака-
зание. Именно тогда произошел 

резкий поворот к презрению чело-
веческого тела и всех телесных 
удовольствий. Стали цениться 
добровольные страдания, кото-
рые, как считалось, отсылали к 
крестным мукам Иисуса. Появля-
ется идея, что плоть нужно вся-
чески усмирять, это  проявлялось 
во всем. Стал осуждаться даже 
смех. Религиовед рассказывает: 
«Любопытно, но есть несколько 
объяснений этому: либо мы обра-
щаемся к Библии и узнаем, что 
Иисус никогда не смеялся, либо 
вспоминаем, что все, что связано 
с животом, уходит в историю про 
грехопадение. Потому что чревоу-
годие находится на первом месте 
в списке смертных грехов. Согла-
ситесь, от гордыни или зависти не 
так просто избавиться, а начать 
бороться с чревоугодием можно 
хоть с понедельника». В двенад-
цатом веке со стороны церкви 
появились попытки изменить 
ситуацию, ведь в этот период люди 
дошли даже до попытки контроли-
ровать свои сновидения.

Важно сказать, что все эти 
практики различались в зависи-

мости от сословий и социального 
положения человека. Существо-
вали  правила, прописанные в 
священных текстах, а также бого-
словский уровень, практикую-
щийся среди монашествующих. 
Можно также  выделить «народ-
ную религиозность», в которой 
многие правила искажаются, либо 
берутся выборочно по определен-
ным комфортным для людей при-
чинам. Даже в отдельных религиях 
встречаются разные, порой проти-
воположные точки зрения насчет 
некоторых идей. Во всяком случае, 
тема веры и тела – одна из них.

 Из основных направлений, 
выделенных Николаем Станис-
лавовичем, мне больше близко 
буддистское направление. При-
чем то, в котором тело сравнива-
ется с полезным инструментом, 
без которого человек, состоящий 
из духовного и физического, не 
может существовать. А еще лучше, 
когда этот инструмент не пылится 
на полке в шкафу, а еще и издает 
звуки. Немного практики – и 
звуки соединятся в прекрасную 
мелодию.

Вот пухленький малыш с голубыми 
глазами и светлыми волосами. Это 
ребёнок, родившийся в фашистской 
Германии 30-х годов. В будущем 
ему, как, впрочем, и другим таким 
же немецким малышам, предстоит 
стать «сверхчеловеком», идеальным 
бойцом и солдатом, машиной. Здесь 
в Германии, после прихода Гитлера к 
власти, появилась новая идеология, 
частью которой являлся культ тела. 
Новый правитель был одержим 
идеей создания «сверхчеловека». 
Не только «сверхумного» и «сверх-
здорового», но и «сверхкрасивого», 
подобного античным богам.

Расовая теория заключала в 
себе культ биологически здорового 
тела, культ деторождения и преум-
ножения расы. Суть взаимоотноше-
ний мужчины и женщины лишалась 
всякой романтики и сводилась к 
одной «практической» цели. Обще-
ство делилось на представителей 
арийской расы и «людей-живот-
ных». Отличались они друг от друга 
при  помощи принятых стандартов, 
предложенных немецким профес-
сором А. Ланцем. Биологический 
эталон арийца должен был иметь 
продолговатый череп с выпуклым 
затылком, небольшим ртом и слегка 
выдающимся подбородком, глаза  
– непременно голубые, волосы – 
светло-русые, рост женщины – от 
170 см, мужчины – от 175 см, кожа 
должна быть почти белой. «Немцы 
уделяли огромное внимание физи-
ческой культуре: в гимназиях, в 
школах, в детских садах пропаган-
дировался здоровый образ жизни. 
Народ готовили к предстоящей 
войне, к испытаниям», – расска-
зала мне экскурсовод и лектор 
Центрального выставочного зала 
«Манеж»  Мария Остахова. Новый 
тип человека, рожденного в труде 
и битвах, стал основным мотивом 
в живописи и скульптуре Третьего 
Рейха. Красивые волевые лица, 
идеальные пропорции обнаженных 

тел, рельефная мускулатура пре-
вратились в эстетическую основу 
образа идеального арийца. Образ 
этого нового сверхчеловека изо-
бражался имперским искусством 
в динамике, в состоянии напря-
жения, в превозмогании себя и 
обстоятельств. 

Творчество Арно Брекера и 
Йозефа Торака Адольф Гитлер счи-
тал эталоном, их работы воплощали 
идею национал-социализма. Гитлер 
создавал «сверхнацию», основыва-
ясь на античных идеалах. В 1936 
году в Берлине прошли одиннад-
цатые Олимпийские игры. Они 
превратились в мощный идеоло-
гический пиар, в главный имидже-
вый проект нацистского III Рейха. 
Никогда до этого Олимпиада не 
проводилась с таким размахом. Во 
время строительства Олимпийского 
комплекса, архитектор и буду-
щий рейхсминистр Альберт 
Шпеер сформулировал 
«теорию ценности 
руин». Он писал в 
своих мемуарах: 
«Исходным пун-
ктом теории 
было то, что 
современ-
ные зда-
н и я , 

смонтированные из строительных 
конструкций, без сомнения, мало 
подходили для того, чтобы стать 
«мостом традиции», который, по 
замыслу Гитлера, следовало пере-
бросить к будущим поколениям: 
немыслимо, чтобы ржавеющие 
кучи обломков вызывали бы то 
героическое воодушевление, кото-
рое восхищало Гитлера в мону-
ментах прошлого». Олимпийские 
соревнования стали материалом 
для создания шедевра кинодо-
кументалистики – фильма Лени 
Рифеншталь «Олимпия». Главная 
составляющая фильма – красота 
и мощь человеческого тела. После 
окончания Второй мировой войны 
режиссёра обвинили 
в пропа-

ганде фашизма. Тем не менее, во 
многих интервью женщина гово-
рила, что она снимала свое кино, 
хотела сделать его красивым, а до 
политики ей не было дела. Я не 
могу судить об искренности слов 
Рифеншталь и не могу сказать, 
отдавала ли она себе отчет в том, 
что именно с помощью красоты, 
внешней картинки, манипулиро-
вать людьми легче всего.

«В советском искусстве мы 
будем наблюдать огромное коли-
чество отсылок к античности. Культ 
тела зародился в античной Греции. 
У греков существовало понятие 
«калокагатия», что означает соеди-
нение физических и нравственных 

д о с т о -
инств 

человека. В Советском Союзе, по 
сути, была та же идея, только зву-
чала как знакомый всем лозунг: «В 
здоровом теле – здоровый дух!», 
- рассказала мне искусствовед. 
Несмотря на природную русскую 
стыдливость, всё же изображения 
обнаженной натуры появились в 
творчестве советских художников 
и скульпторов: девушки с веслами, 
физкультурницы, пловцы, футбо-
листки, спортсменки-комсомолки 
и другие полураздетые представи-
тели коммунистического общества. 
Одни из самых известных работ, 
воспевающих культ тела, принадле-
жат скульпторам И.Д. Шадру и В.И. 
Мухиной, художникам А.А. Дей-
неке, А.Н. Самохвалову, Г.К. Гурья-
нову, фотографу и журналисту А. 
Родченко. Мария рассказала, что у 
них культ тела – это не просто культ 
спорта и движения, это философия, 

отражение духа времени. 
Герой произведений того 

времени – советский 
человек, нацелен-
ный своей мощью, 
силой, жизнен-
ной энергией 
изменить мир 

к лучшему. 
К у л ь т 
т е л а 
про -
цве-
тал 
не 

только в искусстве, но и в повсед-
невной жизни людей. В Советском 
союзе в то время был тотальный 
«физкульт-привет!». Парады физ-
культурников были регулярны. Так 
демонстрировались успехи спор-
тсменов и рядовых граждан. Счи-
талось, что там, где развита физика, 
в гору идет и жизненный успех. 
«Культ тела был тесно связан с 
идеологией. Своего пика он достиг 
в послевоенные годы. Но в 1953 
году, после развенчания культа 
Сталина, начинает ослабевать культ 
советского строя, а вместе с ним и 
масштаб культа тела», – поделилась 
Мария.

В современном мире отноше-
ние к телу, как мне кажется, очень 
противоречиво. С одной стороны, 
сейчас распространено движение 
«бодипозитив» – идея о том, что 
любое тело, вне зависимости от 
физических особенностей, цвета 
кожи, веса или размера, заслу-
живает уважения и любви, то есть 
любое тело – это культ. С другой сто-
роны, в современном мире продол-
жают доминировать стандарты кра-
соты: стройная фигура, чистая кожа, 
большие глаза и так до бесконеч-
ности. «Любое тело», к сожалению, 
или к счастью, уважают и любят 
далеко не все люди. Бодипозитив, 
несмотря на свою популярность, 
не в силах переубедить, поэтому 
сейчас тело завязано на идеологии 
денег. Люди одевают его в очень 
дорогие красивые вещи, пытаются 
купить молодость и красоту, отдавая 
огромные деньги за услуги косме-
тологов и пластических хирургов.  

В разное время культ красоты 
был разным, но однозначно только 
одно: красота может быть гармо-
ничной  в том случае, если пропор-
ции идеальны не только у тела, но 
и у души. Но культ пустой красоты, 
основанный лишь на телесности 
или желании заработать, может 
стать инструментом для манипу-
ляции людьми. Говорят, что кра-
сота спасёт мир, но спасёт ли или 
разрушит?

Как достичь нирваны, 
или исследование «гробницы души»

Красота спасет мир?

Елена ПОДОЛЯК

Влада РАБОТИНСКАЯ
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