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«…Íàñ óòðî âñòðå÷àåò ïðîõëàäîé…» Äà, òàêîå áûâàåò, è
ýòî õîðîøî — áîäðèò. À åùå áûâàåò, ÷òî íàñ âñòðå÷àåò
óòðî âçäóòûì æèâîòîì, ëåíüþ, îäûøêîé è ðèòîðè÷å-
ñêèì âîïðîñîì: «Çà÷åì ÿ â÷åðà òàê îáúåëàñü?». È îò ýòî-
ãî óæå ñòàíîâèòñÿ íå î÷åíü õîðîøî. Åùå áû, êàêîé áà-
ðûøíå ïîíðàâèòñÿ óòðîì ïî÷óâñòâîâàòü ñåáÿ ãðóçíîé,
íåïîâîðîòëèâîé, íåóêëþæåé êîðîâîé?! Òàê êòîæå âèíî-
âàòè÷òîíàìäåëàòü?Âèíîâàòûìûñàìè.Àòåïåðü äàâàé-
òå ðàçáåðåìñÿ, êàê æèòü äàëüøå.
Âû â÷åðà ñêó÷àëè â îäèíî÷åñòâå è, ÷òîáû ñêîðîòàòü

âå÷åðîê, íàëåãëè íà ÷èïñû? Âû ïîññîðèëèñü ñ äðóãîì
èëèìóæåìèäëÿïîääåðæàíèÿæèçíåííîãî òîíóñà êóïè-
ëè òîðòèê? Âû õîäèëè â ãîñòè, à òàì áûëî ìíîãî âñåãî
âêóñíîãî?
Ïðåæäå âñåãî ïîáîðèòå ñâîå ïåðâîå óòðåííåå æåëàíèå

âñòàòü íà âåñû! Íè â êîåì ñëó÷àå! Ýòèì âû òîëüêî èñïîð-
òèòå ñåáå íàñòðîåíèå. Óáåðèòå èõ ïîäàëüøå ïîä øêàô.
À òåïåðü ìîæíî íà÷àòü äåéñòâîâàòü.
Çàâòðàê âàì ñåãîäíÿ âîâñå íå îáÿçàòåëåí — âû â÷åðà

íàåëèñü íà íåäåëþ âïåðåä. Ãëîòíèòå êîôåéêó — è õâà-
òèò, à ëó÷øå—âûïåéòåïàðó ñòàêàíîâ âîäû.Äíåìïîñòà-
ðàéòåñü ñîâñåì îòêàçàòüñÿ îò ñîëåíåíüêîãî, îò óïîòðåá-
ëåíèÿ ìÿñà òîæå íàäî âîçäåðæàòüñÿ.
Îòäàéòå ïðåäïî÷òåíèå ïðîäóêòàì, ñîäåðæàùèì êëåò-

÷àòêó: çåðíîâûì õëåáöàì, çåëåíè, ôðóêòàì. Êèñëîìî-
ëî÷íûå íàïèòêè òàêæå ìîãóò ïîìî÷ü âàì âåðíóòü óòðà-
÷åííóþ áîäðîñòü. È íè â êîåì ñëó÷àå íå ïûòàéòåñü
ïîäñ÷èòàòü, ñêîëüêî êàëîðèé âû â÷åðà ïîãëîòèëè, â ïðî-
òèâíîì ñëó÷àå ðóêè ñàìè ïîòÿíóòñÿ ê òîëñòîìó êóñêó
ìÿãêîé áóëêè ñ ìàñëîì.



Âå÷åðîì, êîãäà âû ëÿæåòå â ïîñòåëü, çàäàéòå ñåáå âî-
ïðîñ: ïî÷åìóâ÷åðà âûòàê«îòÿãîòèëè» ñâîþæèçíü?Â80
èç 100 ñëó÷àåâ ïðè÷èíà òàêîãî íåðàçóìíîãî ïîñòóïêà
êðîåòñÿ â ñòðåññîâîé ñèòóàöèè. Âðà÷è îòìå÷àþò, ÷òî
ïðàêòè÷åñêè âñå íàñåëåíèå Ðîññèè â íàñòîÿùåå âðåìÿ
ïîñòîÿííî èñïûòûâàåò ñòðåññ èëè íàõîäèòñÿ â ïðåä-
ñòðåññîâîì ñîñòîÿíèè. Ïðè÷èí ñòðåññîâ ìíîæåñòâî, è ó
êàæäîãî ÷åëîâåêà, â çàâèñèìîñòè îò åãî ïñèõîëîãè÷å-
ñêîé óñòîé÷èâîñòè, åñòü ñâîé èíäèâèäóàëüíûõ íàáîð
ñòðåññîâûõ ôàêòîðîâ. Êàæäîé èç íàñ çíàêîìî ÷óâñòâà
ðàçäðàæåíèÿ, êòî-òî îòëè÷àåòñÿ ïîâûøåííîé îáèä÷èâî-
ñòüþ è ïëàêñèâîñòüþ. Ýòî ïðèâîäèò ê ïîñòîÿííîìó ôè-
çè÷åñêîìó óòîìëåíèþ, ýìîöèîíàëüíîé è ïñèõè÷åñêîé
óñòàëîñòè, ñíèæåíèþ âíèìàíèÿ, óõóäøåíèþ ïàìÿòè,
àïàòèè, ïîòåðå èíòåðåñà ê æèçíè.
Êàêæå áîðîòüñÿ ñ ýòèì ñîâðåìåííûì «áè÷îì» ÷åëîâå-

÷åñòâà? Ñàìûé ëó÷øèé ñïîñîá — èçáåãàòü ñòðåññîâûõ
ñèòóàöèé. Íî ýòî, ê ñîæàëåíèþ, ïðàêòè÷åñêè íåâîçìîæ-
íî. Ðàçóìååòñÿ, ñèãàðåòû è àëêîãîëü âàì íå ïîìîãóò.
Äîëãèé ñîí? ×òî æ, ìîæíî ïîïðîáîâàòü…
Åñëè ó âàñ íà ýòî åñòü âðåìÿ. Õîòÿ áûâàåò, ÷òî ëþäè â

äåïðåññèè âïàäàþò â íàñòîÿùóþ ñïÿ÷êó è ïðè ýòîì íå
âûñûïàþòñÿ.
Âèòàìèíû? Êîíå÷íî, ïîïðîáóéòå, ÷àñòè÷íî ïîìîãóò,

åñëè ïðè ýòîì âû çàéìåòåñü ñàìîâíóøåíèåì — áóäåòå
óáåæäàòü ñàìèõ ñåáÿ â èõ ýôôåêòèâíîñòè.
Óäàðíûå äîçû ñëàäêîãî è êàëîðèéíîãî âàñ ñïàñóò, íî

óòðîì íîâàÿ âîëíà äåïðåññèè ïî ïîâîäó ëèøíåãî âåñà
îïÿòü íàêðîåò.
À çàíèìàòüñÿ ãèìíàñòèêîé âû íå ïðîáîâàëè? Äîãàäû-

âàþñü, ÷òî âûìíåìîæåòå îòâåòèòüíà ýòî: «Êàêàÿ ãèìíà-
ñòèêà, åñëè çà äåíü òàê íà ðàáîòå íàêóâûðêàåøüñÿ — äî
äîìó áû äîïîëçòè!». Íî íà ðàáîòå ó âàñ áûëà ÍÅïðàâèëü-
íàÿ ãèìíàñòèêà, è íà êóõíå ó âàñ ÍÅïðàâèëüíàÿ ãèìíà-
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ñòèêà, è êîãäà ãóëÿåòå ñ ðåáåíêîì — òîæå ÍÅïðàâèëü-
íàÿ.
Âñå, ïåðåñòàþ âàñ ìó÷èòü è ðàñêðûâàþ çâåçäíóþ òàé-

íó: äåëî â òîì, ÷òî ïðàâèëüíàÿ ãèìíàñòèêà íàçûâàåòñÿ
ïèëàòåñ.Àòàéíà çâåçäíàÿ, ïîòîìó÷òî ãèìíàñòèêà çâåçä-
íàÿ. Âû äóìàåòå, ó çâåçä ñòðåññîâ è óñòàëîñòè íå áûâàåò?
Îøèáàåòåñü! Ïîñòîÿííûå ãàñòðîëè, âûñòóïëåíèÿ, èí-
òåðâüþ, äëèòåëüíûå ïåðååçäû, èçíóðèòåëüíûå ðåïåòè-
öèè… À ïîñìîòðèøü íà Ìàäîííó— îíà âñå êàê ìîëîäàÿ
ïðûãàåò.
Âåñü çâåçäíûé ìèð ñåé÷àñ «ïîäñåë» íà ïèëàòåñ. À ÷åì

ìû õóæå?! Äàâàéòå ïîáåäèì ñâîþ óñòàëîñòü, ëèøíèé
âåñ, äåïðåññèþ, íåóâåðåííîñòü â ñåáå ñ ïîìîùüþ ïîèñòè-
íå âîëøåáíûõ óïðàæíåíèé! Â ãîðÿ÷óþ èçáó âîéäåì,
êîíÿ íà ñêàêó îñòàíîâèì è çàææåì ñâîþ çâåçäó!
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Ïèëàòåñ êàê ñèñòåìà

Âñå íîâîå — ýòî õîðîøî çàáûòîå ñòàðîå. Èñòîðèÿ ñèñòå-
ìû ïèëàòåñ åùå ðàç ïîäòâåðæäàåò ýòó àêñèîìó. Ðàçðàáî-
òàíà îíà áûëà ïî÷òè ñòî ëåò íàçàä.
Îòöîì ýòîé óíèêàëüíîé ãèìíàñòèêè ÿâëÿåòñÿ Äæîçåô

Óáåðòóñ Ïèëàòåñ. Îí ðîäèëñÿ íåäàëåêî îò Äþññåëüäîðôà
â Ãåðìàíèè. Êàê ýòî ÷àñòî áûâàåò, ëþäè, äîáèâàþùèåñÿ
÷åãî-òî âæèçíè, â äåòñêîìâîçðàñòå áûâàþò ñëàáûìèèáî-
ëåçíåííûìè.ÌàëåíüêèéÄæîçåô÷àñòî áîëåë, ñòðàäàëðà-
õèòîì, àñòìîé, ðåâìàòèçìîì. Ñòàâøêîëüíèêîì-ïîäðîñò-
êîì, îí íà÷àë èçó÷àòü ðàçëè÷íûå ñèñòåìû ôèçè÷åñêîé
êóëüòóðû — îò éîãè äî ìåòîäîâ îçäîðîâëåíèÿ Äðåâíåé
Ãðåöèè èÐèìà. Çàíèìàëñÿ ãèìíàñòèêîé, ïëàâàíèåì, ëû-
æàìè.
Êþíîøåñêîìó âîçðàñòó Äæîçåô íàñòîëüêî îêðåï, ÷òî

äîáèëñÿ çíà÷èòåëüíûõ óñïåõîâ â ïëàâàíèè, ïðûæêàõ â
âîäó, ãèìíàñòèêå. Þíîøà íà÷èíàåò ðàçðàáàòûâàòü ñîá-
ñòâåííóþ ïðîãðàììó ôèçè÷åñêîãî ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ è
óêðåïëåíèÿ òåëà. Ïîçäíåå îí íàçâàë ýòó ìåòîäèêó «Èñ-
êóññòâî êîíòðîëÿ» (The Art of Contrology).
Â 1912 ãîäóÏèëàòåñ ñìåíèë íåìåöêîå ãðàæäàíñòâî íà

àíãëèéñêîå è ñòàë ïðîôåññèîíàëüíûì áîêñåðîì è îäíî-
âðåìåííî äåòåêòèâîì Ñêîòëàíä-ßðäà. Âî âðåìÿ Ïåðâîé
ìèðîâîé âîéíû àíãëèéñêèå âëàñòè èíòåðíèðîâàëè åãî
èç-çà íàöèîíàëüíîñòè.Ïèëàòåñ ïðîÿâèë ñåáÿ è â ýòîé ñè-
òóàöèè êàê èñêëþ÷èòåëüíî ñèëüíûé ÷åëîâåê— â ëàíêà-
ñòåðñêîì ëàãåðå îí îáó÷àë çàêëþ÷åííûõ áîðüáå è ñàìî-
îáîðîíå.



Íà îñòðîâå Ìýí, ðàáîòàÿ ñàíèòàðîì â ãîñïèòàëå, Ïè-
ëàòåñ ðåøèë âñåðüåç çàíÿòüñÿ âîïðîñàìè ôèçè÷åñêîé
êóëüòóðû è ñïîðòà. Äëÿ ðàíåíûõ ñ ïîâðåæäåíèÿìè îïîð-
íî-äâèãàòåëüíîãî àïïàðàòà îí ñîçäàë ñèñòåìó òðåíàæåðîâ
â âèäå ïðóæèí, ïðèêðåïëÿþùèõñÿêêðîâàòÿì,—îíèïî-
ëó÷èëè íàçâàíèå «óíèâåðñàëüíûå èñïðàâèòåëè».
Ïîçäíåå íà áàçå ýòèõ óñòðîéñòâ âðà÷è ðàçðàáîòàëè

ïðîãðàììó çàíÿòèé ïî ìåòîäèêå Ïèëàòåñà íà òðåíàæå-
ðàõ — èìåííî îíà ïîìîãàåò ðåàáèëèòèðîâàòüñÿ ñïîðò-
ñìåíàì, âîåííûì è äðóãèì ëþäÿì, ïîëó÷èâøèì ñåðüåç-
íûå òðàâìû è ðàíåíèÿ.
Ïåðâàÿ ìèðîâàÿ îêîí÷èëàñü, Ïèëàòåñ âåðíóëñÿ â Ãåð-

ìàíèþ. Îí ïðîäîëæàåò àêòèâíóþ ðàáîòó ïî ðàçâèòèþ
ñâîèõ ìåòîäèê, ñîòðóäíè÷àåò ñ ñàìûìè ïðîãðåññèâíûìè
ñïåöèàëèñòàìèâ îáëàñòèêóëüòóðûäâèæåíèÿ, ïðåïîäàåò
ïîëèöåéñêèì Ãàìáóðãà ôèçè÷åñêóþ ïîäãîòîâêó. Îäíàêî
ïîñëå ïðåäëîæåíèÿ íåìåöêèõ âëàñòåé ðàáîòàòü â ãåðìàí-
ñêîé àðìèè Ïèëàòåñ ïîêèäàåò ñòðàíó è â 1926 ãîäó ýìèã-
ðèðóåò â Íüþ-Éîðê.
Èìåííî â Ñîåäèíåííûõ Øòàòàõ Äæîçåô âìåñòå ñ æå-

íîé îòêðûë ñâîþ ïåðâóþøêîëó.
Áîëüøèì óñïåõîì åãî ñèñòåìà ïîëüçîâàëàñü ó òàíöî-

ðîâ è áàëåòìåéñòåðîâ, ïî íåé çàíèìàëèñü Ìàðòà Ãðåêàì
è Äæîðäæ Áàëàí÷èí, Ðóäîëüô Ñåí-Äåíè, Òåä Øîí,
Ýëü-âèí Ýèëè, Õàíüÿ Õîïüì, Äæåðîì Ðîááèíñ è èõ ó÷å-
íèêè.
Â 1945 ãîäó âûøëà êíèãà ÄæîçåôàÏèëàòåñà «Âîçâðà-

ùåíèå ê æèçíè». Â íàçâàíèå êíèãè àâòîð âëîæèë ñìûñë
íîâîãî ìåòîäà óïðàæíåíèé: çäîðîâûé îáðàç æèçíè ñ ïî-
ìîùüþ «ïðîáóæäåíèÿ òåëà ÷åðåç äâèæåíèå è ñîçíà-
íèÿ— ÷åðåç îñîçíàííóþ ìûñëü».
Öåëü êíèãè — ïîìî÷ü ëþäÿì äîñòèãíóòü êðåïêîãî

çäîðîâüÿ, áàçèðóÿñü íà óðàâíîâåøèâàíèè ôèçè÷åñêèõ,
óìñòâåííûõ è äóõîâíûõ êà÷åñòâ ÷åëîâåêà.

Ïèëàòåñ êàê ñèñòåìà � � � 11


