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 П Р Е Д И С Л О В И Е   

д о к т о р а  

Д И П А К А  Ч О П Р Ы

НА ПЕРВЫЙ ВЗГЛЯД может показаться странным, что ум представляет 
собой проблему для человека. Еще более странным будет утверж-
дение, что ум и есть проблема для самого ума. Свидетельства 
страданий, которые приносит людям их мышление, все больше 
проявляются в современном обществе (согласно одному из ста-
тистических исследований, число американцев, проходящих 
длительный курс приема антидепрессантов, удвоилось по срав-
нению с 2010 годом; людей, принимающих на регулярной ос-
нове препараты от беспокойства, стало на миллионы больше). 
Любое решение, способное положить конец такого рода страда-
ниям, будет приветствоваться с огромной надеждой и облегче-
нием —  или так можно полагать.

Ум способен настолько потеряться сам в себе, что сама идентичность 
человека становится запутанной, противоречивой и неясной. Когда 
Руми спрашивает: «Кто есть я? Посреди всего потока мыслей», то его 
слова находят отклик в каждом современном человеке. Абсолютная 
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хаотичность ума пугает, и попытка найти спасение от страданий, 
погружаясь в очередной поток мыслей, не работает.

Проницательная, написанная очень выразительным языком и ох-
ватывающая широкий спектр тем книга Эдди Штерна о йоге пред-
лагает оптимистичный взгляд на перечисленные выше вызовы. 
Эдди не ограничивается одним только терапевтическим аспектом 
йоги. В главах этой книги представлено исцеляющее знание основ 
философии йоги, объясняется универсальность этого учения, его 
потенциал помощи уязвимым сообществам и людям, скованным 
самым жестоким видом страдания, включая заключенных в тюрь-
мах. Исцеление посредством «одной простой вещи», регулярной 
и преданной практики йоги, является сутью послания автора.

Принять необходимость исцеления непросто, и особенно необ-
ходимость исцеления человеческой психики. Руми противостоял 
уму, преисполненному, казалось бы, случайными мыслями. Наше 
сознание сейчас перегружено видеоиграми, социальными сетями 
и интернетом. Это показалось бы совершенно незнакомым жите-
лю средневековой Персии и Древней Индии. И все же Руми, как 
и любой другой пробудившийся человек, знает, что люди прово-
дят всю жизнь в отрицании, страхе перед своими собственными 
импульсами и желаниями, которые управляют ими. Часть такой 
жизни —  социальный конформизм и полная уверенность в том, 
что самые темные аспекты психики нужно подавлять.

Когда Уильям Блейк прогуливался по улицам Лондона XVIII столе-
тия, «печать бессилия и горя», которую он видел на лицах встреч-
ных прохожих, была результатом «умом выкованных цепей». 
Это выражение я запомнил и долгое время храню в глубинах па-
мяти. Когда ум функционирует одновременно как тюремный 
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надзиратель и как заключенный, поиск возможности остановить 
психические страдания кажется в высшей степени затруднитель-
ным. Даже попытка мотивировать людей к этому утомительна.

Эдди Штерн обладает большим опытом преподавания и чтения 
лекций на тему йоги. Он хорошо понимает, как мотивировать 
своих учеников и тех, кто только делает первые шаги в изучении 
йоги. Лично для меня самой увлекательной частью книги стало 
аккуратное выстраивание связи между древнейшими учениями 
индийских мудрецов и современным светским обществом. В на-
стоящее время йога находится на гребне популярности, но трен-
ды изменчивы. Эдди знает, что без регулярной практики йоги, 
без целостного представления о ее потенциале существует реаль-
ная опасность того, что йога станет преходящим явлением.

Традиционное учение представляет йогу как единение, что означа-
ет преодоление идеи об отдельности «я» от мира. Разделенность яв-
ляется противоположностью единения, а эта раздвоенность, которая 
проникла в каждого из нас, —  это отделение ума от его собственной 
природы. Вы можете подходить к изучению йоги с разных сторон. 
Такая возможность предоставляется этой книгой. Клетки почки, 
сердца или легкого уже объединены в своем естественном состоя-
нии. Клетки не сомневаются в своем существовании. Они функцио-
нируют как одно целое и предлагают нам модель жизни как едино-
го потока энергии и разума. Именно эта взаимосвязь между умом 
и биологией является основной линией учения Эдди Штерна о йоге.

Можно обратиться к другим неприятным признакам разделен-
ности. Они выражаются в трудностях в отношениях между людь-
ми, социальных разногласиях и всевозможных видах самораз-
рушительного поведения, включая разного рода зависимости, 
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которые людям свойственно скорее усугублять, чем устранять. 
Однако учение йоги изначально нацелено на разъединенность че-
ловека с его собственной природой. Если бы этого конфликта вну-
три нас не существовало, ум не был бы врагом самому себе. Тело 
не было бы заброшено как нечто не заслуживающее внимания, 
или то, чего принято сторониться или даже стыдиться (исключе-
ние составляют люди, одаренные совершенными и прекрасными 
телами, но и они вынуждены столкнуться с неизбежностью тече-
ния времени и старением).

Йога учит нас тому, что мы не можем решить проблему внутрен-
ней разобщенности, находясь в этом состоянии. Пока мы остаем-
ся разобщенными, это подавляет нас. С этим состоянием можно 
работать тремя путями: смириться, исправить его или же отстра-
ниться от него. К сожалению, и эти три способа обречены на про-
вал по той же самой причине. Ум, который предпринимает по-
пытку смириться со страданием, —  это тот же самый ум, который 
испытывает состояние разделения. Фрагментированный ум подо-
бен Шалтаю-Болтаю, чье падение неверно истолковано. Несомнен-
но, королевская конница и даже вся королевская рать не смогут 
восстановить разбитое яйцо. Но и Шалтай-Болтай сам себя не смо-
жет собрать. В этом и заключается настоящая проблема.

Йога помогает разрешить эту дилемму через утверждение истин, 
которые затем переносятся в практику йоги и медитации. Я уже 
привел пример истины, согласно которой мы не можем решить 
проблему, находясь внутри нее. Вот еще несколько истин из мо-
его понимания.

Решение проблемы находится на уровне сознания, которое по сво-
ей природе является целостным, завершенным и неделимым.
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Сознание, выступая источником всего творения, неизменно 
и вечно пребывает в своей чистой, неделимой форме.

Когда ум соединяется со своим источником —  чистым сознани-
ем, тогда решение найдено. Оно приходит не от попыток прекра-
тить страдания, а через переживание состояния наполненности.

Тело, мозг, ум и Вселенная —  это разные проявления созна-
ния. Каждое из этих проявлений является саморегулирую-
щимся, так же как и само единое целое. Клетка способна обе-
спечивать сохранность и благополучие своей жизни, находясь 
в состоянии совершенного баланса. То же верно на каждом 
уровне природы.

Когда теряется способность к саморегуляции, глубинной причи-
ной этого считается потеря связи с целым. Переживание состоя-
ния чистого сознания помогает восстановить баланс. Это возвра-
щает тело, мозг, ум и Вселенную в состояние единства.

Я знаю, следование йоге для возвращения Вселенной к ее есте-
ственному состоянию кажется невероятным, а само такое заяв-
ление — слишком масштабно для раскрытия на одной-двух стра-
ницах. Но когда йога возвращает нас к источнику и позволяет 
нам испытать состояние пробуждения, происходит не что иное, 
как преображение нашей реальности вместе со всем остальным, 
вместе с нашей Вселенной.

При всей своей нынешней популярности йога в Индии окута-
на умопомрачительными сложностями, философскими спора-
ми, бесконечными пререканиями по поводу древних текстов, 
соперничеством учителей и систем, которым не видно конца. 
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Я глубоко восхищаюсь Эдди Штерном за то, что он внес ясность 
и понимание в этот беспорядок. Будущее зависит от этой ясно-
сти и чуткости.

Подводя итог, нужно сказать, что эта книга —  самый деликат-
ный и доступный для понимания способ принятия йоги во всем 
ее потенциале. Поскольку потенциал человека безграничен — 
еще одна истина о сознании, йога открывает доступ к области 
возможностей, которые в противном случае были бы закрыты 
для ограниченного «я». Штерн не дает нам забыть о нашем не-
тронутом потенциале, что, возможно, является ключевым уро-
ком, нашедшим отражение в его учении и его жизни.
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ВЕСНОЙ 2010 ГОДА ученый-исследователь и физиотерапевт по имени 
Маршалл Хейгинс пришел в мою студию йоги в Сохо, в Нью-Йор-
ке. Он хотел узнать, заинтересован ли я в разработке протокола 
научного исследования об изучении позитивного влияния йоги 
на состояние при гипертонии среди афроамериканского населе-
ния. Двадцатью двумя годами ранее я предпочел путешествие 
в Индию обучению в колледже. И с тех пор большую часть вре-
мени проводил в поездках по Индии, обучаясь, практикуя и чи-
тая все, что имеет отношение к йоге. Я чувствовал себя уверен-
но в этой тематике, но совершенно не знал даже самых основных 
принципов науки. Передо мной сидел хорошо образованный чело-
век. Он предполагал, что я знаю что-то, и нуждался в моей помо-
щи. Обладая или не обладая научными познаниями, я, конечно, 
ответил «да». Я даже не догадывался о том, что эта встреча пере-
несет мое внимание с изучения и запоминания древних текстов 
к исследованию того, что дает возможность йоге быть такой эф-
фективной практикой.

 В В Е Д Е Н И Е  
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Как один человек с болью в спине, другой —  с повышенным дав-
лением, третий —  с проблемами пищеварения, а кто-то —  в по-
исках смысла своей жизни могут прийти на один класс йоги, де-
лать одни и те же базовые асаны и выйти, не только чувствуя себя 
лучше, но и с ощущением, что проблемы, которые не давали им 
покоя, отступили? Как, выполняя одну и ту же практику йоги, лю-
дям удавалось снизить уровень стресса, облегчить болевые ощу-
щения в теле, улучшить функцию сердечно-сосудистой системы, 
снизить необходимость в лекарствах при диабете, почувствовать 
себя счастливее, реже злиться, улучшить сон и пищеварение? 
Если дать телу возможность, оно само восстановит нарушенный 
баланс. Оказалось, что позы йоги необязательно должны быть вы-
полнены «хорошо» или «правильно», для того чтобы проявились 
эти положительные эффекты. Независимо от жесткости или гиб-
кости тела, легкое оно или тяжелое, здоровое или нет, йога рабо-
тает. Я предполагал, что это может быть связано с нервной систе-
мой, но не был уверен в том, как именно. Поэтому я начал изучать 
эту тему и беседовать с докторами.

Эта книга стала результатом моего исследования (а также три-
дцати лет практики йоги). Беседуя с врачами, я узнал о западном 
понимании нервной системы. Я был знаком с тем, что традици-
онные тексты йоги говорили о нервной системе, поэтому мог 
находить сходства, выдвигать гипотезы и затем обсуждать свои 
умозаключения со специалистами в области медицины. Я всегда 
старался понять, являются ли мои идеи и догадки значимыми в их 
восприятии. Так шаг за шагом идеи, которыми я делюсь в этой 
книге, приобрели окончательный вид. Я познакомился с изуми-
тельными исследованиями под руководством докторов Стивена 
Порджеса, Ширли Теллес, Бетани Кок и многих других. Я обраща-
юсь к их трудам множество раз в этой книге, чтобы пролить свет 


