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К Ч И Т А Т Е Л Ю 

Многие ньшче увлекаются восточмьімм оздоровительмьіми систе-
мами — индийской йогой, китайским цигуном, тибетской пародіюй ме-
дициной — в услокиях, когда человек во многом иредоставлен сам себе, 
популярность подобньїх «заморских» методик растет. А ведь опьітом 
здорового образа жизми русский народ пичем не уступает индийскому, 
китайскому, японскому или любому другому. К сожалеиию, міютое 
традиции народного оздоровлення у нас забьітьі. в лучшем случае — 
полузабьітьі. Офіщиальная наука начинает их изучать. 

Время от времени природа являет обществу людей, интуиция и 
поистине народная мудрості, которьіх иомогает им создавать свои оздо-
ровительньїе системи, способньїе помочь страждущему человеку. Одним 
из таких самородков бьіл [Іорфирип Корнеевич Иванов. Его имя еще 
совсем недавно бьіло практически неизвестію. Но в последние годи 
у нею ПОЯВИЛИСЬ тьісячи іюследователей и учеииков. Оздоровительная, 
система П. К. 11 ваімпа обрела популярность в стране, бьіла признана 
и нашим здраноохранением. Она расиространяется все шире, завоевьі-
вая новьіх поклонников здоровою образа жизни. Каждьій год в раз-
личньїх городах появляются клубьі, консультациоїшьіе центрьі и обьеди-
нения, пропагандирующие методику Икапока. Начали писать о ней 
и средства массовой информации, открьілась зкспозиция на ВДНХ СССР. 
Но зтого мало, а незнание или недостаточное зиание лишь порождает 
легендьі и слухи, далекие от реальности. 

Вот почему я решил написать зту книгу, в которой пьітаюсь и пред-
ложить читателям практическос пособие для начинающих заниматься 
по системе П. К. Иванова, и расширить знання тех, кто ее уже освоил. 
Ііри ее подготовке я использокал собственньїй четьірехлетний опьіт 
занятий по системе Иванова, а также еіх> учеииков и мнение ученьїх, 
знакомьіх с «Деткой». 

Порфирий Корнеевич Иванов своей жиіпьіо показал ирнмер отно-
шения к здоровью как к масущной потребиости человска. К сожале-
иию, наука о здоровье па іта » меньїие, чем наука о болезнях 
(медицина). И хотя ) і юва можно назвать «иаукой» 
с определенной г ' >га являет гобой ориги-
нальпьій н мудс;< "" " ''"ілезнь. 
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ОТ ИЗДАТЕЛЬСТВА 

Интерес к различннм немедикаментозньїм средствам оздо-
ровлення все возрастает. Зто не случайно — лучше предупре-
дить возникновение болезни, чем потом лечиться от нее. Да и 
лекарства не так уж безобидньї, многие могут дать побочньїй 
зффект. А вот здоровий образ жизни (физкультура и рацио-
нальное питание, закаливанне и аутотренинг, отказ от вредньїх 
привьічек и общение с природой) ничего, кроме пользьі, орга-
низму не принесут. 

Все больше наших современников понимают, что здоровье — 
зто не только привлекательность и красота, но прежде всего 
полноценная жизнь. И серьезное подспорье в борьбе за достой-
ное место в обществе. Позтому мьі все чаще и все настойчивее 
обращаемся за советом к неформальним источникам народной 
мудрости. Один из наших источников — описанная в зтой книге 
система оздоровлення Порфирия Иванова, которую он назвал 
«Деткой». 

Порфирий Корнеевич на собственном опите убедился, 
что только естественннй образ жизни и единение с природой 
могут дать человеку и здоровье, и всю полноту ошущений. Он 
предлагает не просто набор правил и советов (по закалива-
нию, питанню и т. д.), он предлагает цельную систему образа 
жизни. 

Некоторьіе рекомендации П. К. Иванова с точки зрения 
современной науки внглядят не слишком убедительно (напри-
мер, не отплевьівать мокроту, дабьі не терять жизненньїе сили); 
в других случаях бесспорно полезнме советн обосновьіваются, 
мягко говоря, достаточно наивно. И все же «Детка» как система 
оздоровлення, безусловно, заслуживает не поверхностного зна-
комства, а глубокого, пропущенного через разум и чувства пони-
мания. Ну а принять или не принять ее — каждьій из вас, ува-
жаемьіе читатели, решит для себя сам. Только не торочитесь 
со скороспельїми виводами, постарайтесь проникнуть вглубь 
поистине народной мудрости «Детки». И тогда висказивания 
участников «круглого стола» по теме «Детка» Порфирия Ива- , 
нова» (проведенного редакцией журнала «Наука и религия», 
1991 год) не покажутся вам неожиданньїми. 
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И. Я. Хвощевский, научньїй работник в области азродина-
мики (Москва): 

«Система П. К. Иванова отвечает на глобальньїе вопросьі, 
перед которьіми сегодня оказалось человечество и от которьіх 
самим непосредственньїм образом зависит наше здоровье. Речь 
идет о проблемах знергетики и сохранения окружающей средьі. 

Нетрудно заметать, что проблеми зти связаньї с «внешним 
планом» отношений человека и окружающей средьі, в которьіх 
основную нагрузку несет внешняя природная среда. Человек же 
играет здесь роль потребителя, разрушает среду. При таком 
етиле отношений человека и природи ми никогда не сможем 
достичь полного разрешения конфликта между ростом потреб-
ления и сохранностью окружающей средьі, даже в случае исполь-
зования нових источников знергии». 

A. Ю. Бронников, воєнний инженер (Москва): 
«К идее о необходимости преобразования человека прихо-

дят сейчас все, кто серьезно занимаетея глобальними пробле-
мами современности... 

Ответ на то, над чем сегодня бьютея уважаемне собрания 
учених... бил сформулирован еще в 1933 году, 25 апреля Учи-
телем Ивановим. В основе его идеи лежит несколько непривьіч-
ньіх понятий. Например, зто понятие «старого» и «нового» по-
токов жизни. Они различаютея по отношению человека к При-
роде как своєму источнику. Если люди «старого» потока живут 
в Природе как беззастенчивие потребители, захватчики и раз-
рушители живого тела Природи, то «новий» поток жизни отли-
чаетея независимостью от зтих условий». 

B. Н. Козицкий, инженер-радиотехник (Москва): 
«Человек исключил зволюцию из своего существования. 

К чему зто привело? Ми плохо видим — надеваем очки, мерз-
нем — надевам пиджаки, боимся дождя — строим жилища... 
Мн, не поднявшись в своем нравственном развитии, создаем 
«протезьі» разрушительной сили. Нет, нет, я не зову назад в 
пещери. Но для виживання нам надо вернуться на путь зволю-
ции — как нравственной, гак и биологической. На путь козво-
люции (по терминологии академика Н. Н. Мойсеева), то єсть 
зволюции совместно со всей Природой. И для начала хотя бьі 
понять зто». 

Ю. В. Кононов, кандидат геолого-минералогических наук 
(Киев): 

«Учение Иванова, его практический путь — зто не только 
единственний путь вьіживания человечества в сложившихся 
зкологических условиях Земли, но и дорога к бессмертию чело-
века... Центральная идея (система «Детка».— Ред.) — зто 
развитие Мира через человека, через бессмертие человека, че-
рез его виход на Вселенную. 

Начало пути человека, которьш хочет следовать системе,— 
зто войти в общение с Природой или, как говорил Порфирий 
Корнеевич, «занять своє место в Природе, никем не занятое». 
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Три земньїе сильї жизни, три тела живьіх: воздух, вода и земля 
содержат животворную знергию, которую и должен научиться 
использовать человек». 

Г. Ю. Франко, кандидат филологических наук (Академия 
педагогических наук СССР (Москва): 

«Его учение — зто не система накачки физического здо-
ровья. Речь идет об обретении здоровья истинного, здоровья 
души, без чего и физического здоровья не бьівает. Подлинное 
исцеление—зто обретение целостности, полнотьі бьітия (если 
идти к смислу слова через его зтимологию), чтобьі человек, 
соединившись с Богом своим, с ближними своими, с Природой, 
стал с ними одним цельїм». 



ЖИЗНЬ В ЛАДУ С МИРОЗДАНИЕМ 

ЙВАН СТОТЬІСЯЧНЬІЙ 

Личность Порфирия Корнеевича Иванова вьізьівала 
восхищение и спорьі, недоумение и почитание, слухи и 
легендьі. Его називают не только зкстрасенсом и ясно-
видящим, не только Учителем с большой буквьі, но и 
Победителем Природа, Богом Земли. Сам же Порфирий 
Корнеевич не признавал в природе чудес. Он говорил 
про себя: «Я такой же человек, как все люди... Йваном 
стотьісячньїм может каждьій стать». 

Родился Порфирий Корнеевич Иванов на рубеже 
столетий и бьіл свидетелем всех собьітий нашего бурного 
века. Вот что он писал о себе: «Моя предковость началась 
в землянке, в расположенном вблизи Луганска селе Оре-
ховка с тремя большими улицами... Я родился ночью 
под 20 февраля 1898 года от матери Матреньї Григорьевньї, 
а отец — Корней Иванович, шахтер... 

Великая Природа встретила меня бушующей зимой, 
снегом, сугробами. Бмла масленница, стояла с большим 
снегопадом ночь, а я уже дашал: мои легкие восприни-
мали воздух землянки, которьій меня обнимал... 

Наша семья состояла из одиннадцати душ: из них 
девять детей и мать с отцом. А Паршек (так в детстве 
називали Порфирия — Прим, авт.) — самьій старший 
из всех пятерьіх сьшовей. 

Отец всю свою жизнь проработал в шахте, занимался 
ручньїм трудом, он бьіл зарубіцик. Разве его руки могли 
нас всех, родившихся детей, прокормить? Тогда шахте-
ров презирали, а больше придерживались хлебороба-
крестьянина: ему почет как хозяину... 
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Мать моя занималась на дому: пряла и ткала холст 
людям на рубашки и штаньї. Просиживала перед керо-
синовой лампой и тянула свою нитку — ей конца не бьіло. 
Все лежало на матери: сама она кроила, сама шила, делала 
красоту всем нам, детям, а их бнло девять ртов — надо 
накормить и одеть. Жили очень бедно, на заработанньїе 
отцом гроши семья наша существовать не могла». 

Паршек Иванов прожил 35 лет как обьічно живут 
все люди из бедняцких семей. От природьі ему бьіла дана 
недюжинная физическая сила, молодецкая удаль, смет-
ливость и бесшабашность. Он напоминал традиционного 
героя русских сказок Иванушку. Ему хотелось, чтобьі 
людям вокруг всегда бьіло хорошо, он бьіл очень добр, 
никого не обижал. Больше всего любил Паршек гулять 
и придумьівать что-нибудь необьічное, чем можно бьіло 
удивить сельчан. А бмл он смельїм, способньїм на все-
возможньїе рискованньїе вьіходки. 

За какую работу ни брался, часто она получалась 
лучше, чем у других,— бьіл Паршек мастером на все руки. 
Вроде бьі все складьівалось удачно и благополучно — 
живи да радуйся. Но... Несправедливость отношений 
между людьми мучила его, заставляла активно искать 
свой путь к счастью. 

С детства заметил, как бедняк «ломает шапку перед 
богатьім», как отец всем кланяется, а семья страдает 
от бедности. Паршек очень хотел помочь отцу и, окончив 
четьіре класса церковно-приходской школьї, начал учить-
ся ремеслу. Пошел в 14 лет на шахту, на самьій тяжельїй 
физический труд. Потом перепробовал множество других 
профессий, нередко в совершенстве овладевал ими. Только 
никак не получалось разбогатеть. 

Усльїшав от священников, будто богатство дается 
Богом, пробовал облегчить жизнь праведностью, молит-
вами. Молился Христу Спасителю истово, ставил на свои 
гроши огромньїе свечки в церкви. Но постепенно умом 
и сердцем Порфирий понял, что «так, как люди верят 
в Бога,— зто неправда... Они не вьіполняют завещанного 
и только обманьївают та кой верой себя и других». 

Паршек видел, какое огромное значение люди прида-
вали деньгам, и пробовал добьіть их всеми способами. 
Свои заработанньїе гроши старался приумножать игрой 
в картьі, стал лучшим ифоком в округе, да так увле-
кался, что в итоге почти всегда проигрьівал. Пьітался 
заняться коммерцией, торговлей — с тем же результатом. 
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Промьішлял даже мелким воровством и грабежом бога-
теев, расплачиваясь наказаниями, позором. 

Всем сердцем оставался на стороне беднотьі, в граж-
данскую войну партизанил. Взорвал железнодорожньїй 
мост с вражеским поездом, сжег английский самолет, 
помогал Красной Армии. 

Женился он в 1918 году. Женился по любви на Ульяне 
Федоровне Городовитченко. До самой смерти женьї 
в 1973 году проявлял к ней огромную нежность и заботу. 
Ульяна Федоровна подарила ему двух сьіновей. Старший, 
Дмитрий, погиб в Великую Отечественную войну. Яков, 
сейчас пенсионер, до сих пор живет в Красном Сулине, 
в отчем доме. 

К концу двадцатьіх годов купил Порфирий Иванов 
надел плодородной земли и помог отцу честньїм трудом 
стать одним из самьіх богатьіх людей в районе. Но тут 
произошло неладное. Бьіл тогда Порфирий кандидатом 
в членьї РКП(б) и преддожил разбогатевшим хуторянам 
обьединиться в образцово-показательньїй колхоз. В ито-
ге бьіл вьігнан отцом из дома и с хутора, а соседи написали 
на него анонимное письмо. С женой и двумя детьми он 
оказался на улице. Да еще кто-то «откопал» неуплату 
в прошлом налога при патентной торговле мясом, словом, 
подвели П. Иванова под статью за мошенничество, осу-
дили на два года и отправили в далекие северньїе леса 
на исправительньїе работьі. 

ПРОСТАЯ ИСТИНА 

Порфирий Корнеевич повсюду видел, как умирают, 
болеют и страдают люди. Сам болел. И страдал от того, 
что мучаются из-за него близкие. Все время спрашивал 
себя: откуда берутся все бедьі? Все сильней возрастала 
его решимость найти причини, мешающие людям счастли-
во и полноценно жить. И однаждьі понял: богатство и 
достаток, к которьім стремятся люди,— зто все «внешние» 
ценности, они ошибочньї, мертвьі, они только вьітягивают 
из человека живьіе сильї, приводят к страданиям и бо-
лезням. Богатство, вкусная пища, одежда, комфортное 
жилье, власть, религия, политика, искусство и даже пре-
красньїе идеальї не могут бьіть ценнее самого человека. 
Человек рождается для жизни, а не для того, чтобьі, 
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принеси себя в жертву искусственньїм ценностям, уме-
реть. 

Зта простая истина стала для Порфирия подлинним 
откровением, круто изменила всю его жизнь и жизнь 
многих людей, с кем он потом встречался. Он пришел 
к вьіводу, на которьій ориентировался все последующие 
годьі своего пребьівания на Земле: «У человека при жизни 
єсть три качества: первое — зто совесть, второе — разум, 
третье — любовь к природе и к людям». А все остальное, 
что скрьівается за словами идея или Бог, церковь или 
партия, право или долг, нация или государство, профессия 
или должность или нечто другое,— зто не может бьіть 
истинньїм (единственньїм) для всех... Люди не ведают, 
что творят,— родившись для жизни, подвигают себя 
через иллюзии к болезням и смерти. 

С того момента П. К. Иванов уже твердо знал, как 
жить дальше,— он нашел для себя главньїй ориентир 
в жизни. Понимая, что люди все больше отдаляются от 
своей подлинной природи, он решил создать учение, ко-
торое развернуло бьі в обратную сторону зтот пагубньїй 
процесе. 

Начал изучать свой организм. И прежде всего стал 
заниматься закаливанием, «чтобьі все природньїе условия 
использовать на самом себе». «Я ничего не взял с потол-
ка,— писал он позже в своих тетрадях,— читал Знгельса, 
Карла Маркса «Капитал», о природе брал сочинения 
Лени на, и, самое главное, я коснулся нашей народной 
медицини. Слушал лекции о вреде табака и вина, про-
читал труд украйнского президента Академии наук Бого-
мольца о продолжении жизни (а также известнне тогда 
работьі доктора Ранке.— Прим. авт.). Я шапку с го-
лови снял, ботинки на ногах не носил, все остальное 
сбросил. Тело моє в природе освежилось. Я стал ходить 
в шортах. А люди своє отношение ко мне (тоже) пере-
менили, стали смотреть на все зто неравнодушно...» 

Любне полученнне знання Порфирий Корнеевич при-
менял к себе. И все пристальнее вглядьівался в окружаю-
щую жизнь. Он понял, что, воспитьшая детей для счастья, 
родители зачастую лйшь передают умение «убивать» 
самих себя в погоне за мнимими ценностями. «Если ми 
свой «поток развития» не изменим на новий,— говорил 
Порфирий Иванов,— то нас с вами изобьют наши дети». 
И решил обязательно найти принципи «нового потока» 
жизни. 

2—2779 
» 

9 



«Почему люди так устроеньї, что лишь полжизни у них 
проходит в благополучии — пока молоди; а ДОСТИГЛИ 
зрелости, казалось бьі, жить да жить на пользу другим, 
но не тут-то бьіло: наваливаются на человека болезни, 
делают его неполноценньїм, заставляют больше думать 
не о деле, ради которого он пришел на землю, а о себе. 
Болезни делают человека згоистом. Не оттого ли многие 
бедьі людские происходят, что человек не умеет победить 
свою немощь? Сколько не кутайся, все равно зто не спа-
сет от недугов. А что, если сделать наоборот — не 
прятаться от Природьі, а пойти ей навстречу, слиться 
с ней?» 

НАВСТРЕЧУ ПРИРОДЕ 

Порфирий Корнеевич не сомневался, что жизнь по 
своей сути «неумираемая» и каждьій человек может от-
крьіть в себе большие возможности, воспитать опреде-
ленньїе качества. Стремясь познать «закон жизни», он 
обнаруживал у себя феноменальньїе способности. Они 
пробуждались природой и оказьівались поистине уникаль-
ньіми. Неожиданно для самого себя он сумел исцелить 
женщину, пролежавшую в параличе 17 лет. Умение де-
литься здоровьем стало первьім из многих качеств, за ко-
торьіе люди стали називать Иванова Учителем с большой 
букви. 

П. К. Иванов много и упорно работал, «вместе с При-
родой» избавлял людей от тяжелейших недугов. Он го-
ворил: «Надо научиться для всех бить в своей жизни 
полезннм — тогда тебя Природа примет... Чтобн помочь 
человеку, надо знать: кому, за что и как помогать. Я свои 
качества в Природе нашел, их в достатке имею и хочу, 
чтобн другие ими обладали». 

А между тем Порфирий Иванов оказнвался во все 
более трудних условиях, постоянно ошущал холод не-
понимания и отчужденности, воцарившийся в отношениях 
между людьми. Только умение ощущать в себе и про--
буждать в человеке тепло, доверие и сострадание могло 
даровать ему спасенне. 

Он делал все для людей. И глубоко страдал. Над его 
необичньїм видом смеялись, принимали за знахаря, сек-
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танта, а то и просто умалишенного. Порфирий Корнеевич 
просил специалистов исследовать свой организм, ходил 
по редакциям газет и журналов, которьіе могли пропа-
гандировать его опьіт. Настойчивость приводила его к са-
мим високим чинам. Он разьяснял им важность своего 
уникального зксперимента по закаливанию, слиянию 
с Природой. Все било напрасно... 

В тридцатне годи П. К. Иванова обьявили психи-
чески больннм. Он бьіл лишен возможности не только 
трудиться, но и нормально жить. Вместо того чтобн иссле-
довать природний феномен, врачи насильно помещали 
Порфирия Корнеевича в специальние психиатрические 
больницьі — Москви, Ленинграда, Одесси, Казани. В об-
щей сложности 12 лет провел П. К. Иванов в насиль-
ственной изоляции. Даже последние годи своей жизни 
(Порфирию Корнеевичу било уже за 80) он провел фак-
тически под домашним арестом. Его заставили дать 
подписку, что он не отойдет дальше чем на ЗО шагов от 
калитки дома на хуторе Верхний Кондрючий, где его, 
одинокого старца, приютила Валентина Леонтьевна Су-
харевская. Стоило ему нарушить подписку, и он би по-
терял свободу. 

Другого человека такие условия жизни сломили би, 
но для Иванова они стали как би дополнительним сти-
мулом формирования всех его лучших качеств. Он смело 
шел навстречу своей судьбе, исполняя своє предназна-
чение. «Я не боюсь врага никакого, даже своей смерти. 
Если би зтого не било, я би давно уже умер»,— писал 
Порфирий Корнеевич в «Победе моей». Смисл жизни 
он видел в откритии истини и передаче ее людям — 
истини о здоровье, которую смогут исповедовать бук-
вально все, потому что она предполагает изначальное 
равенство всех людей перед Природой. Более полвека 
назад он открил для себя зту истину и все зти годи жил 
согласно ей. 

Порфирий Корнеевич помогал всем нуждающимся, 
излечивал многие болезни, на его счету победа над без-
надежними случаями наркомании и алкоголизма. И всегда 
оказивалось, что его система дает нечто большее, чем 
только исцеление телесних недугов. У кого-то вдруг про-
явились творческие способности к рисованию, сочинению 
музики, стихосложению. Но главное, как утверждают те, 
кто последовал советам Иванова, они постепенно стали 
понимагь, в чем смисл жизни, осознавать своє место на , 
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Земле, они обрели желанньїй внутренний покой и радость 
мировосприятия. 

Итогом исканий Порфирия Корнеевича стало его 
огромное наследие. Ученики Иванова и люди, которьім 
он когда-то очень помог, способствовали общественному 
признанию его методики оздоровлення и распространению 
его идей. На хуторе Верхний Кондрючий, по улице Са-
довая, 58, остался созданньїй Ивановьім Дом здоровья, 
которьій давно превратился в своеобразньїй центр знаний, 
принимающий всех желающих и работающий исключи-
тельно на знтузиазме его учеников. Здесь больньїх не 
столько лечат, сколько учат бьіть здоровими. 

Уникально и рукописное наследие П. К. Иванова, ко-
торое еще предстоит собрать, обобщить и систематизи-
ровать. Зто обширная переписка и примерно 250 испи-
санньїх общих тетрадей. Но самое главное наследие Пор-
фирия Корнеевича — уникальная по своей простоте и 
возможностям система использования естественньїх, при-
родних сил для оздоровлення и совершенствования че-
ловека. 

Система зта направлена на практическое достижение 
гармонии тела, ума и души. В основе ее понятие — 
«закалка». П. К. Иванов вкладьівает очень широкое зна-
чение, включая «закалку» нравственности и сердца, чтоби, 
по словам Иванова, принимать подлинное и полезное и 
противостоять всему вредному и чужому. Система осно-
вана на том, что оздоравливаться может начать любой 
человек. Никакие предварительнне упражнения или до-
полнительнне мероприятия ему не требуются, даже если 
он ослаблен или болен. Важно поверить в свои возмож-
ности, «раскриться» навстречу живительннм силам При-
роди. Зффективность системи подтверждают примери, 
описанньїе врачами-практиками. 

A. В. Токарева, 1922 года рождения. Перенесла нейро-
хирургическую операцию по удалению опухоли на моз-
жечке. В течение восьми лет — первая группа инвалид-
ности. После встречи с П. К. Ивановим в 1961 году начала 
заниматься по его системе. Наступило заметное улуч-
шение, в 1963 году родила третьего ребенка. Постепенно 
стала полностью обходиться без лекарств. Редкие про-
студи лечит холодовими процедурами. 

B. С. Лунев, 1937 года рождения. Оперирован по по-
воду туберкулеза правого легкого. Бронхиальная астма, 
колит. Инвалидность второй группн. Занимается по си-
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стеме П. К. Иванова с 39 лет. Результат: практически 
здоров. 

О. Соколов, 1954 года рождения. Много курил, зло-
употреблял алкоголем. Отмечались нарушения психики, 
головньїе боли, повьішенное давление, частьіе простудньїе 
заболевания. Начал заниматься по системе Иванова 
в 1986 году. Общее состояние бьістро улучшилось. Бросил 
пить и курить. 

Б. Т. Ротт, 1939 года рождения. Ишемическая болезнь 
сердца, стенокардия, перенес три инфаркта миокарда. 
Третья группа инвалидности. Стал последователем систе-
ми Иванова в 43 года. Ровно через год бьіла снята инва-
лидность. Состояние здоровья прекрасное. 

А. Ф. Гринчук, 1962 года рождения. Острьій нефрит, 
мерцательная аритмия, ангиньї, головньїе боли, невралгия 
тройничного нерва, частие простудьі. Занимается с 21 года. 
Результат: перестал ощущать даже остаточньїе явлення 
своих заболеваний. 

Семья Бронниковьіх. У отца — хронические пиело-
нефрит, холецистит, сердечньїе боли; у матери — хрони-
ческий бронхит, частьіе простуди, гипотония; у сина 
(1979 года рождения) —зкзема голови: нейродермит, 
бронхит, частие отити. Занимаются с 1984 года. У всех 
заметно улучшилось общее состояние. В 1986 году ро-
дился второй ребенок — его сразу же начали обливать 
холодной водой. Ребенок практически не болеет. Брон-
никови стали активними пропагандистами системи 
П. К. Иванова. 

Подобних примеров исцеления — тьісячи. И хотя, 
как уже говорилось, система Иванова затрагивает тело, 
душу и ум человека, телесное здоровье она признает тем 
фундаментом, на котором строится вся жизнь. Если фун-
дамент шаткий, то любие по питки обрести счастье, 
наслаждаться красотой и многогранностью жизни обре-
чени на неудачу. 

Как же Порфирий Иванов учит людей укреплять своє 
здоровье? 

«ДЕТКА» — ЗТО СИСТЕМА 

«Мне скоро исполнится 85 лет. 50 из них я отдал 
практическому поиску путей здоровой жизни. Для зтого 
я каждодневно испьітьіваю на себе различние проявле-
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ния природьі, особенно суровьіе сторони ее. Я полон 
желания весь свой опит передать нашей молодежи и всем 
людям. Зто мой подарок им». 

«Прежде чем начать заниматься по моей методике 
закалки-тренировки, надо хорошенечко подумать, для 
чего (и как) ти будешь ото делать»,— говорил Порфирий 
Корнеевич. После того как в № 8 за 1982 год в журнале 
«Огонек» била опубликована большая статья об Иванове, 
к нему стали приходить тисячи писем с вопросами. Имен-
но тогда родился ставший уже знаменитим написанньїй 
на обичном листе материал, в котором он в виде простих 
советов излагал результати своего пятидесятилетнего 
поиска, основи своей системи. Зтот листок Порфирий 
Корнеевич отсилал каждому адресату. Вот что, дословно, 
в нем било написано. 

«Детка! 
Ти полон желания принести пользу народу. Для зтого 

постарайся бить здоровьім. 
Сердечная просьба к тебе: прими от меня несколько 

советов, чтобьі укрепить своє здоровье. 
1. Два раза в день купайся в холодной, природной 

воде, чтобьі тебе било хорошо. Купайся в чем мо-
жеиіь: в озере, речке, ванне, принимай душ или обливай-
ся. Зто твои условия. Горячее купание заверши холод-
ним. 

2. Перед купанием или после него, а если возможно, 
то и совместно с ним, вийди на природу, встань босими 
ногами на землю, а зимой на снег хотя би на 1—2 минути. 
Вдохни через рот несколько раз воздух и мисленно поже-
лай себе и всем людям здоровья. 

3. Не употребляй алкоголя и не кури. 
4. Старайся хоть раз в неделю полностью обходиться 

без пищи и води с 18—20 часов пятници до воскресенья 
12 часов. Зто твои заслуги и покой. Если тебе трудно, 
то держись хотя би сутки. 

5. В 12 часов дня воскресенья вийди на природу бо-
сиком и несколько раз подиши и помисли, как написано 
више. Зто праздник твоего тела. После зтого можешь 
кушать все, что тебе нравится. 

6. Люби окружающую тебя природу. Не плюйся вокруг 
и не вьіплевьівай из себя ничего. Привикни к зтому: зто 
твоє здоровье. 
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7. Здоровайся со всеми везде и ваоду, особєнно с 
людьми пожилого возраста. Хочешь иметь у себя здо-
ровье — здоровайся со всеми. 

8. Помогай людям чем можеиіь, особєнно бедному, 
больному, обиженномуу, нуждающемуся. Делай зто с ра-
достью. Отзовись на его нужду дуіиой и сердцем. Тьі при-
обретешь в нем друга и поможеиіь делу мира! 

9. Победи в себе жадность, лень, самодовольство, 
стяжательство, страх, лицемерие, гордость. Верь людям 
и люби их. Не говори о них несправедливо и не принимай 
близко к сердцу недобрих мнений о них. 

10. Освободи свою голову от мислей о болезнях, недо-
моганиях, смерти. Зто твоя победа. 

11. Мисль не отделяй от дела. Прочитал — хорошо. 
Но самое главное — ДЕЛАЙ! 

12. Рассказивай, передавай опит зтого дела, но не 
хвались и не возвьїишйся в зтом. Будь скромен. 

Я прошу, я умоляю всех людей: становись и занимай 
своє место в Природе. Оно никем не занято и не поку-
пается ни за какие деньги, а только собственними делами 
и трудом в природе себе на благо, чтоби тебе било легко. 

Если тебе что не ясно или не полно для тебя, то на-
пиши мне. Я всегда готов передать свой опит, чтобьі дело 
твоє било успешньїм. Желаю тебе счастья, здоровья хо-
роше го. 

Иванов Порфирий Корнеевич». 

Казалось бьі, все очень просто. Люди всегда знали, 
что полезно закаливаться холодной водой и периоди-
чески голодать, вредно пить и курить, хорошо бьіть веж-
ливнм и т. д. Но не следует советьі П. К. Иванова сводить 
к обьічному закаливанию в сочетании с голоданием. 
Нужно осознать именно целостность системи Порфирия 
Корнеевича, в течение полувека вьістраданной и всесто-
ронне на себе проверенной. Конечно, каждьш злемент 
«Детки» обладает оздоровительньїми свойствами, любой 
совет Иванова можно использовать в отдельности. 
Но только вьшолнение всех правил в совокупности дает 
качественно новий результат. Так что ошибочно делить 
пункти «Детки» на важнне и неважньїе, обязательнне 
и необязательнне. 

Опит членов вологодского клуба «Здравствуйте!» 
убеждает в том, что система П. К. Иванова в своей основе * 
не противоречит ни одной другой мегодике оздоровлення 



или самопознания. Напротив, такого рода закалка тела 
и духа (при правильном вьіполнении всех рекомендаций) 
многократно усиливает оздоровительньїй зффект. Но не-
льзя забивать, что при неосторожности, спешке, отсут-
ствии внимания к собственному организму, из-за ошибок 
и неправильних действий могут возникнуть побочнне 
явлення и может даже усилиться болезнь. Неразумно 
также, следуя системе оздоровлення за счет естественньїх 
природних сил, одновременно перегружать свой организм 
другими методиками, которьіх так много сейчас. Позтому 
последователи П. К. Иванова не рекомендуют соблюдать 
дополнительно разние диетн и использовать систе-
ми, особенно в начальний период занятий, когда трудно 
еще правильно оценить происходяїдие в организме из-
менения. 

В своей совокупности «Детка» создает гармонию тела, 
ума и сердца, воспитивает черти, которие должни бить 
свойственни каждому человеку,— духовное богатство, 
нравственную чистоту и физическое совершенство. Имен-
но как целостная система совети Порфирия Иванова 
формируют у людей физическое здоровье, адекватное 
мировосприятие и доброту. 

СОВЕТЬІ И ЗАВЕТЬІ МУДРЕЦА 

НАУЧИТЬСЯ ЖИТЬ 

«Жизнь человека зависит от природа. Во время рож-
дения он бнл облит водой, витолкнут воздухом и принят 
землей. Человек не захотел жить в природе, в окружении 
воздуха, вода и земли, а начал создавать искусственние 
условия для своей жизни... Проходит время, и оказн-
вается, что наш уход от природа к тепличной жизни 
приводит ко многим заболеваниям, в том числе и к раку. 
А жизнь человеческая начиналась не в тепле и без ком-
форта, в тяжелих условиях и наедине с природой. Люди 
живут, а вот что надо делать для того, чтобн победить 
всех внешних и внутренних «врагов», никто не знает. 
Болезни подкрадиваются тихо и незаметно, но сильно 
действуют на организм, и избавиться от них очень трудно 
и невозможно». 
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«Мьі, люди, зачастую сами виноватьі в том, что теряем 
своє здоровье из-за неразумной жизни: хотим только 
«теплого» и «хорошего», а от «плохого», «холодного» 
бежим, ховаємся. Закаляться не хотим, находимся в по-
стоянном теплом, «разжиженном» состоянии. В резуль-
тате по нашему организму растекаются болезни, здоровье 
идет на убьіль, сердце слабеет, сознание угасает, насту-
пает безволие. И никакие таблетки здесь не помогут, 
так как организм человека напоминает стоячее болото. 
И никакие искусственньїе физические упражнения без 
крепкой естественной природной закалки не в силах разо-
гнать зто болото. А дальше хуже, и в результате все 
больше больниц... Получается какой-то заколдованньїй 
круг». 

«Значит, необходимо искать в природе ту истину, ко-
торая так нужна для здоровья человека... А здоровье 
необходимо заслужить в природе делом и ничем иньїм!» 

«Природа, она ж наша мать. Она ж нас родила, 
она ж нас представила на свет для того, чтоб мьі именно 
жили. А раз она нас представила, мьі должньї ее, как мать, 
благодарить. А мьі ей не доверяемся. Даже не хотим 
понять, что в природе єсть такие сильї, которьіе могут 
все сделать». 

«Мьі должньї получить от природи сильї для борьбьі 
с болезнями. Природа — самое главное, и все делается 
по ее законам, а ми являємся частицей самой природи 
и живем тоже по ее законам, и те же самьіе сили дейст-
вуют внутри нас». 

«Природа сама творит, сама своими силами и разру-
шает... Природние движущие сильї неизменньї, и никто 
не сможет их изменить». 

«Сильнее природа нет ничего. Она всему делу єсть 
главная, что захочет, то и сделает. У нее сили есте-
ственнне». 

«Причина всех болезней находится в самих людях». 
«Умирать все умеют, на до научиться жить». 
«Ми стараємся взять и использовать только хоро-

шее и избегаем всего плохого, но в зтом имеется обрат-
ная сторона медали: «хорошее» воздействие ослабля-
ет организм, а «плохое» укрепляет его, заставляет бо-
лее интенсивно работать и увеличивает его защитнь'^ 
свойства». 

«Беря себе плохое, тяжелое в природе, ми получаем 
в организме хорошее, легкое». 



«Природа любит тех, кто любит ее. Она такого чело-
века не наказьівает». 

«Не надо отгораживаться от природа, а надо прини-
мать ее такой, какая она єсть. И тогда ваше тело будет 
жить согласно предписанньїм ему законам и станет креп-
ким, здоровьім и вьіносливьім». 

«Система очень проста и доступна каждому. В основе 
ее лежат доверие и любовь к природе, вьізьівающие чув-
ство живой связи с ней, и к людям. Каждьій пункт несет 
в себе злемент закалки. Например, после ряда дней пита-
ння отказ от пищи и водьі подобен переходу из «теплого», 
«хорошего» состояния в состояние «холодное», «плохое». 
Зто не голод, во время которого все равно думаешь о 
пище,— зто разумное терпение во имя диалектическо-
го единения двух проти воположньїх свойств — «теп-
лого» и «холодного»... То же и в отношениях с людь-
ми — «твори добро, и тьі растворишь зло». А в итоге — 
возрастание здоровья людей, мира и доверия между 
ними. 

Но зто, так сказать, общий философский взгляд на 
процесе закаливания себя в природе. Главное же — Дело! 
Именно оно возвращает человеку здоровье». 

Во все зти вьісказьівания П. К. Иванова, безусловно, 
полезно вникнуть, гірежде чем размьішлять о правилах 
«Детки». Саму же «Детку», устное учение, надо знать 
наизусть, постоянно в голове держать — ведь зто правила 
жизни на каждьш день. 

ДВА РАЗА В ДЕНЬ 

Польза закаливания холодной водой сегодня ни у кого 
не вьізьівает сомнения. Ученими доказана високая зффек-
тивность водних процедур. И тем более остается лишь 
сожалеть, что простие и доступние исконно народние 
способи закаливания холодной водой постепенно били 
забити. Однако все чаще раздаются голоса, призи-
вающие изменить отношение к оздоровляющему за-
каливанию. Профессор Б. Тихвинский, в частности, счи-
тает, что «настало время... пристальнее изучать нако-
пившийся опит знтузиастов нетрадиционних методов 
закалки». 

Первое правило системи П. К. Иванова подразуме-
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вает и не что большее, чем закаливание в общепринятом 
смисле: «Зто мгновенное пробуждение центральной части 
мозга»; «Живое качество холода все клетки поднимает»; 
«Холодная вода помогает практически всем»; «Для детей 
самое главное — холодная вода» и т. д. 

Порфирий Корнеевич рекомендует так пользоваться 
холодной водой: 

«Два раза в день купайся в холодной, природной воде, 
чтобьі тебе бьіло хорошо. Купайся в чем можешь: в озере, 
речке, ванне, принимай душ или обливайся. Горячее ку-
пание заверши холодньїм». 

«В зтом деле придется приложить силу воли и потру-
диться самому». «Я 50 лет обливаюсь холодной водой, 
хотя я и сам боюсь холодной водьі, но прошу вас: не бой-
тесь холодной водьі, она же живая, знергичная. Я даже 
передать не моїу, какая в зтом прелесть». «Холодная 
вода — она живая, естественная, она только помогает 
телу создать внутри тепло. Тепло — зто надо каждому. 
Не то тепло, которое в шубе или одежде, а то, которое 
в нашем органическом теле». 

Нельзя не восхититься тем, насколько своеобразно 
П. К. Иванов обьединил в своей системе строго научньїе 
и «ненаучньїе» народньїе знання. Не случайно буквально 
всех людей, независимо от возраста, он назьівает «дет-
ками» великой матери природа. Именно «детскими гла-
зами», доверительно и радостно, устремленно и беско-
рьістно призьівает он нас взглянуть на окружающий мир, 
учит видеть в воде, земле, деревьях, всей природе и что-то 
живое, также наделенное чувствами. Умеюших любить 
природа тоже любит и охраняет. А для людей нерадивьіх 
становится мачехой, в конце концов карает болезнью 
или другим несчастьем. 

Такое видение мира уберегает от многих ошибок, 
делает оздоровление, в частности закаливание, не только 
полезньїм, но и интересньїм, увлекательньїм. 

«Детка» любого возраста знает, что холодная вода — 
«живая», что она может ласково дарить здоровье, а может 
аїрессивно его отнимать; водьі не надо бояться, с нею 
надо дружить. Холодная вода щедра именно с друзьями: 
она как бьі усили вает чувства, с которьіми приходит к ней 
человек; 

если в вас прячется страх перед водой, неуверенность, 
она не принесет вам помощи; вода не любит хвастовства 
и самонадеянности; в воде желательно всякий раз хоть 
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ненадолго расслабиться, снимая внутреннее напряжение; 
начинать «знакомиться» с ледяной водой можно, обливая 
только ноги (но не забьівая, что зто лишь начало); обли-
ваться или купаться нужно именно два раза, утром и 
вечером — зто самьій действенньїй и безопасньїй режим 
закаливания; усиливать привьічную тягу к теплу горячими 
ваннами или парилкой не стоит чаще одного-двух раз 
в неделю. Всякий прогрев нужно обязательно завершать 
холодом, мобилизующим организм. 

ДЛЯ ОБЛЕГЧЕНИЯ САМОКОНТРОЛЯ 

«Детка» старается «вьірасти» и самостоятельно от-
крьіть в себе свои сильї и возможности (хотя и не стес-
няется задавать вопросьі, если что-то ей непонятно). Вот 
почему при освоении системи оздоровлення главньїй 
критерий — ваше самочувствие. Ведь дающий советьі 
может ошибаться. 

Усилие воли не равнозначно насилию над собой. Под-
черкнутьій аскетизм, торопливость и спешка ради бьіст-
рьіх результатов ведут к перенапряжению и «перезака-
ливанию». Гораздо плодотворнее — скромное желание 
получить минимальньїй пробуждающий сильї организма 
импульс холодной водой. 

Если вьі почувствовали себя настолько здоровим, 
что решили искупаться в проруби, помните, что девяно-
сто процентов оздоровительного «пробуждения» нервной 
системи, мобилизации внутренних сил приходится на 
первие секунди купання. Потом начинается испитание 
упорства И ВЬІНОСЛИВОСТИ к холоду, во время которого 
легко переохладиться. А зто лишь ослабляет организм, 
делает его менее защищенним. 

Вилив на себя ведро-два холодной води, можно снять 
усталость (а в холод — еще при зтом и согреться). «Заси-
живаясь» в проруби или виливая на себя «каскад» ведер 
ледяной води, человек рискует потерять мною сил. Вода 
не любит жадних, неразумно стремление взять у нее 
больше, чем может принять организм. 

По мнению П. К. Иванова, воздействие холода полез-
нее при спокойном состоянии. «Разогреваться», делать 
физические упражнения, бегать лучше после холодового 
«пробуждения» организма, чем до него. 
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ЗТО ТВОИ УСЛОВИЯ 

Из всех дополнительньїх советов, которьіе дает Пор-
фирий Корнеевич, каждьій может предпочесть те, кото-
рьіе ему больше подходят. Кстати, соблюдение з тих ре-
комендаций, как и ваше личное понимание «Детки» в це-
лом, определяется вашей сознательностью по отношению 
к оздоровленню. Каждьій вправе сам вибрать любой вид 
закаливания водой — в зависимости от окружающих 
условий и своих привнчек. (Напомним: проделнвать 
внбраннне процедури надо дважди в день!) 

Утром лучше обливаться сразу после сна, а вече-
ром — по возвращении с работьі (перед едой) или перед 
сном. Водно-холодовая процедура в зтом случае как би 
делит ваши сутки на функциональнне периодьі. Можно 
исходить и из «переходньїх» моментов суточного времени, 
к которим относятся 0, 6, 12 и 18 часов, когда, мнсленно 
«проводив» старьіе заботьі, хорошо начинать новое. 

Чем холоднее вода, тем в ней больше знергии, тем 
она лучше изгоняет любую хворь.1 Особой силой, считают 
некоторне, обладает вода в «переходньїх состояниях» — 
дождевая, талая, из подземних источников. И все же 
самий знергичний и наиболее зффективньїй вид закали-
вания — купание в естественних природних водоемах: 
в море, озере, реке, пруду. А вот вода в искусственних 
условиях (например, в бассейнах) несет, по нашему 
убеждению, здоровья менее всего. 

Купание в ванне, наполненной ледяной водой, требует 
особого самоконтроля. Столь же внимательно надо сле-
дить за своим состоянием и стоя под холодньїм душем. 
Вольним, особєнно в период обострений и ослабленним, 
зтими видами закаливания ми не рекомендуєм пользо-
ваться. Самий безопасньш и зффективньїй способ «про-
буждения организма к здоровью» — облить себя водой 
из ведра или таза, если возможно — на улице. 

Надо стараться обливаться с головой, «пробуждая» 
весь организм, все органи и клетки. Ну а если сложная 
прическа для вас пока важнее здоровья, если нет фена, 
чтоби бистро просушить волоси, или по утрам не хватает 
времени, то на первьіх порах можно виливать воду не 
на затьілок, а на запрокинутое вверх лицо или даже обли-
ваться, надев на голову резиновую шапочку. Но вечером 
постарайтесь все-таки не лишать и голову истинно целеб- » 
ного холодного обливання. 
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Волосьі, особенно их корни, тоже нуждаются в зака-
ливании. От обливаний с годами они укрепляются и ста-
новятся пьішней. Не закривайте их по возможности и от 
воздуха головними уборами. 

После закаливающих мероприятий не витирайтесь и 
не растирайтесь. Лучше обсохнуть, можно совместить 
зто с физическими упражнениями. При отсутствии вре-
мени лучше просто надеть одежду на влажное тело, а во-
лоси промокнуть полотенцем. От растирания зффект 
воздействия холодной води значительно уменьшится. 
Массаж, в том числе и полотенцем, безусловно полезен, 
но зто особая процедура, к закаливанию отношения не 
имеющая. 

ПЕРЕД КУПАНИЕМ ИЛИ ПОСЛЕ НЕГО 

Буквально каждий, даже самий лаконичний пункт 
«Детки» содержит целий комплекс мероприятий, которьш 
вам необходимо освоить и виполнять. Так, второе пра-
вило гласит: 

Перед купанием или после него, а если возможно, 
то и совместно с ним, вийди на природу, встань босими 
ногами на землю, а зимой на снег хотя би на 1—2 ми-
нути. Вдохни через рот несколько раз воздух и мисленно 
пожелай себе и всем людям здоровья». 

Читатель, знакомий с различньїми методиками оздо-
ровлення, без труда узнает их злементи в зтой рекомен-
дации П. К. Иванова: здесь не только широко известние 
совети ходить босиком, но и аутотренинг, дихательние 
упражнения, модификации психофизической тренировки. 

Немецкий врач и пастор Себастьян Кнейп, живший 
в конце прошлого века, в своей знаменитой книге «Моє 
водолечение», в частности, писал: «Самая лучшая обувь — 
зто отсутствие обуви», «Каждий шаг босиком — лишняя 
минута жизни». Приверженцами хождения босиком били 
Л. Н. Толстой, академик И. И. Павлов. 

В различньїх лабораториях исследовались процессн, 
происходящие в организме человека под воздействием 
босохождения. Как подсчитали специалисти, на стопе 
находится 72 тьісячи нервних окончаний. Так что босо-
хождение — зто еще и естественний массаж стоп, кото-
рьш, как теперь признано, влияет и на внутренние органи. 
Академик А. А. Микулин виявил еще один положитель-
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ний зффект босохождения. Он бьіл убежден, что «человек 
сегодня гораздо меньше соприкасается с злектрозарядами 
земли. В зтом одна из причин таких «общедоступньїх» 
болезней, как головньїе боли, раздражительность, нев-
розьі, сердечно-сосудистьіе заболевания, бистрая утом-
ляемость, плохой сон и прочие». А. А. Микулин разработал 
цельїй ряд рекомендаций, вьіполняя которне можно не 
допустить «злектрического голодания» организма. 

П. К. Иванов считал землю одним из трех главннх 
«живих» тел природи. Без зтого «неумираемого» помощ-
ника человек обречен на болезни и смерть: «вода чело-
века пробуждает», «воздух проталкивает его к жизни», 
а «к земле человек прикрепляется мислью и телом 
своим». По мнению Порфирия Корнеевича, человек, теряя 
естественную связь с Землей, обрекает себя на многие 
бедьі. Он говорил: «Я решился шагать своими ногами, 
своими лапами для того, чтобьі набраться сил от Земли 
и зтими силами владеть». Прогресе, улучшая условия 
жизни человека, лишил его оздоровляющей привички 
босохождения. Ми считаем, что каждий должен исполь-
зовать любую возможность снять обувь и походить бо-
си ком — дома, на даче, в лесу. 

Большинство людей, к сожалению, недооценивают и 
значение воздуха для здоровья, не умеют правильно ди-
шать. По П. К. Иванову, «чистий воздух, глубокий вдох 
и видох — зто самое мгновенное пробуждение централь-
ной части мозга». Он рекомендовал: «Тяни воздух с ви-
соти через гортань с мислью, что он падает на тебя 
сверху, затем проглоти его, задержи дьіхание, после зтого 
вьіброси воздух через рот с мислью, что вьібрасиваешь 
болезни из себя. Проделай так хотя би три раза». 

Нет необходимости убеждать читателя в полезности 
правильного дьіхания. Оставим специалистам изучать 
происходящие при зтом химико-биологические про-
цесси в организме и научно обосновивать те или иние 
рекомендации. Обратимся к народним традициям. Во 
многих древних оздоровительних системах воздух счи-
тается не только сильнейшим средством регуляции ІІСИ-
хических и физиологических процессов в организме, 
но и средством, помогающим раскрить все способности 
человека. 

Вот и, по образному сравнению последователей 
П. К. Иванова, воздух — зто «воз Духа», через которий 
человек творит самого себя. Добавим, что Порфирий * 
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Корнеевич советует «тянуть воздух» гортанью не только 
перед закаливающим обливанием, но и перед едой и 
вообще перед всяким важньїм делом. 

УЧИТЕСЬ ПРОСИТЬ 

Особое значение в оздоровительной системе П. К. Ива-
нова придается просьбе. Ведь первое, чему человек учится 
ребенком,— зто просить о чем-то свою мать, не научив-
шись просить, он просто не сможет развиваться дальше. 
И когда Порфирий Корнеевич принимал людей, то он 
предлагал при вдохе мьісленно «смотреть» в голову, 
в сердце, легкие, руки и ноги, живот и обязательно про-
сить при зтом здоровья. П. К. Иванов учил всех обра-
щться к тем силам, которьім человек верит, к тем людям, 
у которьіх он учится жить, кому может довериться. «Про-
сить» при дьіхании здоровья или помощи можно у при-
роди, воздуха, водьі, земли, у своего идеала, любимого 
человека, если он здоров, матери, отца, мужа — у любого, 
кто способен откликнуться и поделиться любовью и своим 
здоровьем. (Необходимо только помнить, что, как мьі 
считаем, отдавая вам часть своих сил, не всякий сумеет 
их восполнить. Неразумная просьба может нанести ему 
вред, особенно если он слаб.) 

Ученики П. К. Иванова мьісленно обращаются с прось-
бой о помощи к своєму Учителю. Безусловно, для каж-
дого понятие «Учитель» сугубо индивидуально, человек 
тем или иньїм способом должен открьіть его для себя сам. 
Стандартизировать зто понятие, символизирующее в итоге 
все живое и самое светлое, что встречалось и встречается 
нам в жизни, подводить под него «фундамент» религиоз-
ности или отождествлять с єдиним для всех образом 
било би ошибкой. Порфирий Корнеевич вкладивал в по-
нятие «Учитель» отнюдь не религиозний или мистический 
смисл, он подразумевал под ним некую реальную природ-
ную силу, которая учит жить каждого человека. Для нових 
поколений последователей оздоровительной системи 
Порфирия Иванова, никогда его не видевших, понятие 
«Учитель» обретает иное содержание, порождаемое теми 
условиями, в которьіх человек живет, и его индивидуаль-
ним внутренним миром. 

И все же для многих из тех, кто начинает следовать 
его ученню, образ реального Порфирия Корнеевича Ива-
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нова зачастую оказьівается своеобразньїм обобщением 
всех «учителей жизни». Он говорил своим ученикам: «Про-
сите меня, а не природу, вьі не заслужили перед ней. 
Я заслужил перед природой и вьіпросил у нее зти сильї 
и стал посредником между природой и людьми». И еще: 
«Проси меня с душой и сердцем и никогда в обиде не 
останеться, а все, что следует, тьі получишь». 

Последователи Иванова обьічно на первом вдохе про-
сят здоровья себе, ибо без здоровья — не до полезних 
дел. Второй пробуждающий вдох — просьба здоровья 
близким, детям, всем людям на Земле. На третьем вдохе 
важно попросить мира на нашей планете. Дьішать подоб-
ньім образом нужно как можно чаїде. 

СЛЕДУЙТЕ ПРОСТОТЕ 

На первьій взгляд, рекомендапии по дьіханию могут 
показаться сложньїми. Но П. К. Иванов утверждает, что 
методика имеет второстепенное значение. Следуя ученню 
Порфирия Корнеевича и вьіполняя требования системи, 
не стремитесь подражать. Ученики П. К. Иванова дишат 
все по-разному. Дишите и просите так, как поняли. Вийти 
босиком на землю, поднять лицо и вдохнуть ртом воздух, 
задержать днхание и подумать в зто время о здоровье 
сможет каждьій. Зтого вполне достаточно, чтобьі со вре-
менем ви сами открили все тонкости дихання и опре-
делили оптимальний для своего организма вариант. 

Уделите главное внимание мисли, когда дишите. 
Дьішать гортанью и обращаться к «Учителю» приви-

кайте почаще. Но обязательно стоя на «живой» земле, 
можно и дома при откритой форточке. Но дважди в день, 
когда купаетесь, по земле нужно походить обязательно. 
Зто принципиальное условие системи оздоровлення. 

Почаще и побольше ходите по земле, а по возмож-
ности и по снегу, босими ногами — только не ставьте 
никаких рекордов. Ваши «болезни будет при ни мать земля». 
Постоять зимой на балконе или в тазу со снегом то же 
полезно, но зто не заменит прямого контакта с землей. 

Попробуйте дома не надевать тапочки, снимите не-
удобную обувь и лишнюю одежду. Ви сами заметите, 
как скоро у вас прибавится здоровья. 

Ііомимо легких наш организм имеет еще один важ-
нейший орган дихания — кожу. В любое время года 
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почаще бьівайте на воздухе с открьітьім телом и босиком: 
«пусть тело дьішит и учится брать тепло от холода». 
Избегайте синтетических тканей. 

Очень полезно покупаться в первую грозу, не про-
пустить первьій снег, ходить босиком по лужам после 
грозьі и при таянии снега. 

На холоде важно бьіть сосредоточенньїм. П. К. Ива-
нов советует для согревания «взять ртом с вьісотьі живой 
воздух», проглотить, на задержке дьіхания «вдавливать» 
его в себя, затем расслабиться, почувствовать, как воз-
дух «перерабатьівается» и тепло расходится по всему телу. 
Согревание ускорится, если при зтом знергично потереть 
друг о друга внутренние сторони запястий. Еще учитель 
советует при вдохе мьісленно «направить» воздух к боль-
ному месту и «окружить» им, а можно как бьі пропускать 
воздух через то место, где болит. Но при зтом нужна 
осторожность и внимательность, ваши действия должньї 
приносить только облегчение. 

НЕ УПОТРЕБЛЯЙ АЛКОГОЛЯ И НЕ КУРИ 

Спиртное и табак гораздо вреднее, чем принято счи-
тать. Специальньїе исследования показали очевидную 
связь курения со многими заболеваниями, в медицин-
ской литературе появился даже особьій термин — болезни 
курения. На первом месте среди них — ишемическая 
болезнь сердца, сосудистьіе нарушения, инсульт, рак 
легких, гортани, пищевода, бронхит, пневмония, змфизема 
легких и др. По мнению медиков, главное средство их 
профилактики — отказ от курения. 

Механизм влияния алкоголя и никотина на организм 
достаточно ярко описал один из основоположников гелио-
биологии А. Л. Чижевский. Он обнаружил, что всего одна 
рюмка алкогольного напитка в буквальном смисле «вьі-
ключает» нервную систему из нормального режима ра-
ботьі, блокирует многие участки, по которьім проходят 
биотоки, на цельїх 20 дней. Те же нарушения возникнут 
и будут держаться в течение 5—7 дней, если викурить 
лишь одну сигарету. Клетки, сигнализирущие о наруше-
ниях в органах, ради би сообщить мозгу об опасности, 
да нерви просто не способнн передать зту информацию. 
Аргумент, будто «у пьяного ничего не болит», лишь под-
тверждает, что он просто многого не ощущает. 
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Действию табачного дьіма подвергаются и некурящие. 
Табачньїй дьім уничтожает почти все отрицательньїе ионьї 
воздуха, которьіе крайнє важни для жизнедеятельности 
организма. Всего одна сигарета губит ионьї не только 
в помещении, где курят, но еще и вьіше и ниже зтажом. 
Позтому курение в особо отведенньїх местах мало что 
меняет. 

Не случайно Всемирная организация здравоохранения 
поставила алкоголь и табак в один ряд с наркотиками. 
А правительства ряда стран, учитьівая опасное влияние 
зтих веществ, приняли на зтот счет специальньїе закони. 
Конечно, алкоголизм и курение — не просто личньїе 
пагубнне привьічки, во многом зто явлення социальние. 
Одними запретительннми мерами, как и признвами, их 
не искоренить. И система П. К. Иванова предлагает ре-
шать проблему злоупотребления алкоголем и курения 
в комплексе с другими оздоровительньїми мерами. Мьі убе-
дились: при занятиях по методу Порфирия Корнеевича 
тяга к курению и алкоголю перестает бьіть проблемой. 
Акцент устремлений человека от разрушительньїх «мальїх 
радостей» смещается в созидательную сторону, к творенню 
полезньїх дел. 

«Тот, кто курит,— писал П. К. Иванов,— своє сердце 
негодньїм делает, особєнно, если человек самозакаляется». 
Действительно, занимающийся закаливанием и одновре-
менно курящий или пьющий человек подобен свечке, 
подожженной с обоих концов. Ему, особєнно на первьіх 
порах, необходимо направить все сильї на преодоление 
пагубной привьічки. 

Алкоголь и никотин разрушают тончайшие структури 
организма — не только физические, но и психические. 
Сознание алкоголика и заядлого курильщика становится 
чуждьім естественной природе и обществу. Вот почему 
П. К. Иванов говорил: «Если не бросишь курить, то лучше 
ко мне не приходи». Но принимал всех, кто искренне 
хотел избавиться от пагубной тяги к табаку и алкоголю. 

Следует отметить, что первостепенное значение здесь 
имеют вовсе не специальньїе упражнения, а сознание 
людей. Если человек будет осознанно относиться к своим 
действиям, докопается до причин пагубного пристрастия 
к алкоголю и табаку и найдет стимули к здоровому образу 
жизни, он непременно добьется перемен к лучшему. ] 

Те, кто встречался с Порфирием Корнеевичем, на-
ходили в себе сильї отказаться от алкоголя и курения 
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удивительно бистро. «Я прошу,— говорил он,— если у ко-
го сил нету (бросить курить или пить.— Прим, авт.), 
то, пожалуйста, ко мне — курить больше не будет. Три 
дня поработает, а потом я его приму, чтобьі он снова не 
заболел. И будет он здоров». 

Порфирий Корнеевич советует, как конкретно посту-
пать в трудньїе минути. Основой по-прежнему остается 
виполнение всего комплекса правил «Детки». Физиологи-
ческая же тяга к курению или алкоголю преодолевается 
дополнительньїм усилием: «сосок надо воздухом пере-
рубить», делая вдохи через гортань и концентрируя вни-
мание на области яремной ямки (одна из рефлексогенних 
зон, связанньїх с желанием курить). 

Надо сказать, что пункт «Детки», отвергающий алко-
голь и курение, не стал камнем преткновения ни для кого 
из последователей системи П. К. Иванова, хотя среди них 
бьіли курильщики со стажем в десятки лет. Вообще ви-
полнение рекомендаций «Детки» помогает уменьшить и 
постепенно свести на нет желание любого вида само-
одурманивания. Более того, отмечено, что после длитель-
ной практики оздоровлення последователи П. К. Иванова 
нередко начинают рассматривать как своего рода наркотик 
все, что мешает нести в себе полное здоровье,— склон-
ность к перееданию й болтливости, ругань и тягу к лидер-
ству, физическое коллекционирование и многие другие 
безоглядньїе увлечения. Все зто — действия «для себя», 
а иногда — и «за счет другого». Такие склонности чуждьі 
природе здорового, естественного и одухотворенного 
человека. В подтверждение зтой мисли приведу цитату 
из статьи Л. Н. Толстого «Для чего люди одурмани-
ваются». 

«В период сознательной жизни человек часто может 
заметить в себе два раздельних существа, одно — слепое, 
чувственное и другое — зрячее, духовное. Слепое, живот-
ное существо ест, пьет, отдьіхает, спит, плодится и дви-
жется, как движется заведенная машина; зрячее, ду-
ховное существо, связанное с животним, само ниче-
го не делает, но только оценивает деятельность жи-
вотного существа тем, что совпадает с ним, когда одоб-
ряет зту деятельность, и расходится с ним, когда не 
одобряет ее... 

Зрячее, духовное существо, проявление которого в 
просторечии ми називаєм совестью, всегда показьівает 
одним концом на добро, другим — противоположньїм — 
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на зло и не видно нам до тех пор, пока мьі не отклоняемся 
от даваемого им направлення, т. е. от зла к добру... 

Вся жизнь людская, можно сказать, состоит только 
из двух деятельностей: 1) приведение своей деятельности 
в согласие с совестью и 2) скрьівания от себя указаний 
своей совести для возможности продолжения жизни. 

Одни делают первое, другие — второе. Для достиже-
ния первого єсть один только способ: нравственное про-
свещение — увеличение в себе света и внимания к тому, 
что он освещает; для второго — для скрьітия от себя 
указаний совести — єсть два способа: внешний и внут-
ренний. Внешний способ состоит в занятиях, отвлекающих 
внимание от указаний совести, внутренний состоит в за-
темнений самой совести... 

Не во вкусе, не в удовольствии, не в развлечении, 
не в веселье лежит причина всемирного распространения 
гашиша, опиума, вина, табака, а только в потребности 
скрьіть от себя указания совести... 

Освобождение же людей от употребления одуряющих 
веществ откроет им глаза на требование их сознания, 
и они станут проводить свою жизнь в согласии с со-
вестью». 

Порфирий Корнеевич своей жизнью показал пример, 
как можно воспитать полезньїе и нужньїе качества, следуя 
мудрьім советам природи и прислушиваясь к своєму внут-
реннему голосу. В частности, описанньїе П. К. Ивановьім 
приемьі самосовершенствования уже частично приме-
няются в современньїх методиках, позволяющих из-
бавиться от вредннх привнчек. Како ви же зти при-
еми? 

Легче всего организму заменить искусственнне возбу-
дители приятннх ощущений естественннми. Научите 
свой организм виделять в кровь «гормони радости», но 
приносящие в отличие, скажем, от алкоголя не вред, 
а пользу, и вам больше не понадобятся вредоноснне 
вещества. Налейте в ведро холодной води, вийдите в плав-
ках (купальнике) босиком на улицу, здороваясь со всеми, 
кто встретится. Стоя на земле, при вдохе ртом попросите 
себе здоровья, радости, полнотн бьітия. Затем окатите 
себя водой. И дальше постарайтесь следовать правилам 
«Детки». 

Если ви привикли випивать с кем-нибудь и вообще 
не любите одиночества, то процедуру можно совершить 
в компании или на глазах ожидающих вас друзей. Хорошо, , 
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если с вами будет человек, знающий прелести и тонкости 
закаливания. 

По мнению многих, в прошлом изрядно вьіпивавших 
людей, лучшего «кайфа», чем дает купание в проруби, 
не существует. 

Обливание или купание в холодной воде в борьбе с же-
ланием вьшить или покурить — средство более сильное, 
чем дьіхание через гортань. Но пользоваться им жела-
тельно в критических случаях. Не следует обливаться 
чаще 3 раз в день во избежание переохлаждения. И не за-
бьівайте, что закаливанием нужно пользоваться ВМЕСТО 
употребления спиртних напитков и курения табака, а не 
для расширения спектра приятннх ощущений. Ваше 
«похмелье» будет очень тяжельїм, если вьі станете употреб-
лять и то и другое. 

Заведите дневник и постарайтесь не забивать делать 
в нем записи. Фиксируйте, когда появляется желание 
випить или покурить. Анализируйте причини плохого 
самочувствия и дурного настроения, ищите пути, как зти 
причини устранить. 

Планируйте свои действия — на следующий день, 
на неделю. Подумайте хорошенько, в какое созидательное 
дело ви хотели би вложить освобожденную знергию, 
и начинайте осуществлять его. Благое дело, положитель-
ние ориентири, претворение в жизнь намеченних планов 
нейтрализуют тяготи борьби с периодически возни-
кающими «позивами» возврата к старому. 

ОЧИЩЕНИЕ ГОЛОДАНИЕМ 

Для начала — две убедительние цитати. Махатма 
Ганди: «В 999 случаях из 1000 можно излечиться с по-
мощью правильной диети, лечения водой и землей и до-
машними средствами. Тот, кто обращается к врачу и 
глотает растительньїе и минеральние лекарства, не только 
укорачивает себе жизнь, но и, становясь рабом своего 
тела, вместо того, чтобн стать его господином, теряет 
самоконтроль и перестает бить человеком». 

ІІоль Брзгг (из книги «Чудо голодания»): «Голода-
ние — зто ключи от кладовой, где природа хранит знер-
гию... 99 процентов больннх страдают из-за неправиль-
ного, противоестественного питання. Люди не понимают, 
насколько они засоряют себя, употребляя неподходящую 
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пищу и напитки, и сколько ядовитьіх веществ накапли-
аается в их организме... Голодание ставит организм в та-
кие условия, когда вся его жизнедеятельная сила исполь-
зуется для очищення и оздоровлення. Голодание помо-
гает організму помочь самому себе». 

Специалистн, изучающие древние оздоровительньїе 
традиции, практически у всех народов находят рекомен-
дации по голоданию. Во всех мировьіх религиях очисти-
тельньїм постам всегда придавалось огромное значение. 
Можно только порадо ваться, что в последние годьі акти-
визировалась пропаганда здорового образа жизни, вклю-
чающего и обязательную грамотность в вопросах питання. 

Вот мнение одного из отечественньїх ученьїх в области 
разгрузочно-диетической ! рапии профессора Ю. С. Ни-
колаева: «Обязательние разгрузочньїе дни (хотя бьг 
один-два в неделю) в комплексе с правильним питанием, 
движением, близостью к природе, минимумом теплой 
одеждьі, свежим воздухом и положительньїм настроєм — 
вот надежное средство продлить свою молодость, сохра-
нить работоспособность, отличное надежное здоровье 
до преклонного возраста, способ избежать многочислен-
ньіх тяжельїх недугов, которьіми так богат наш век». 

Все уверенней врачи советуют использовать на прак-
тике и опьіт Порфирия Корнеевича Иванова. В частности, 
кандидат медицинских наук Г. А. Войтович в своей книге 
о лечебном голодании «Исцели самого себя» пишет: «Зака-
ливание организма такими методами, как обливание 
холодной водой, моржевание, интенсивньш бег, а также 
применение «сухого голодания» по методу П. К. Иванова, 
целесообразно проводить хроническим больним в далеко 
зашедшей стадии заболевания после проведення лечеб-
ного голодания». А доктор медицинских наук Л. С. Цепа 
и кандидати медицинских наук Г. Г. Петренко, В. В. Бело-
ярцева, Р. В. Леднева и другие на всесоюзних научно-
практических конференциях, обсуждающих методи оздо-
ровлення П. К. Иванова, неоднократно и убедительно 
рекомендовали разумно и осторожно применять комплекс 
правил П. К. Иванова буквально во всех случаях, когда 
человек приемлет его для себя. 

Как уже подчеркивалось, при системном подходе 
каждое правило в методике П. К. Иванова неизменно 
имеет не только физиологический, но и психологический 
аспект. Позтому если бить точним, то Порфирий Кор-
неевич предлагает вовсе не голодание, а сознательное 
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воздержание от пищи и водьі после ряда «СЬІТЬІХ» дней, 
чтобьі восстановить равновесие в организме. «При зтом 
не делается никаких поблажек к труду, как в физическом, 
так и в умственном плане». 

За 42 часа воздержания от едьі организм практически 
полностью очищается от шлаков. Легче всего зто проис-
ходит на природе при активном движении: особенно 
полезно бьіть на свежем воздухе, двигаться, загорать, 
стоя на ветру, почаще делать вдохи гортанью. Любое 
полезное дело тоже очень помогает сознательно терпеть. 
Если же лечь спать, то польза от такого воздержания 
будет малой. 

А вот что говорил Иванов о влиянии питання на внут-
ренние сильї организма. 

«Перед тем как принять больного, я с неделю ничего 
не ем, много хожу по степи, прошу у природа совета и 
помощи. Без едьі тело становится чистим изнутри. Магне-
тизм мой усиливается, я сам переполняюсь здоровьем 
и могу передать его больному. Как болезнь можно пере-
дать, так и здоровье... Грязь наружная не страшна. Вот 
берег реки сьірой, «грязннй». Но зта грязь — мой лучший 
помощник, она лечебная. Страшна грязь внутренняя, 
слизь. Нужно очищаться изнутри от слизи. Голод очи-
щает желудок, кишки, кровь, кости — все, что єсть в 
человеке! 

А курцьі, пьяницьі, обжорьі, развратники, любители 
валяться в постели и те, кто тепло кутаются,— они и 
болеют, слабнут, изнеживаются. Тело у них грязное из-
нутри, засоренное. Мочалкой и мьілом зту грязь не от-
моешь. Болезней теперь дюже много в людях развелось. 

Еда не вредная, но надо єсть в меру: поднимайся и 
ух-оди из-за стола, когда еще голоден. Не наелся досьіта — 
отвлекись, побегай. Один день в неделю совсем не ешь, 
не пей, вот что я толкую! Ведь и зто не все. Нужно еще 
очищение добром. Очищение духа!» 

Пить воду при голодании, по П. К. Иванову, тоже 
нельзя. По его словам, жидкость является «стройматериа-
лом для болезни». 

Советьі по голоданию сформулированьї в «Детке» 
кратко и четко: 

«Старайся хоть раз в неделю полностью обходиться 
без пищи и водьі с 18—20 часов пятницьі до 12 часов 
воскресенья. Зто твои заслуги и покой. Если тебе трудно, 
то видержи хотя би сутки». 
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Живешь и работаешь, как обьічно, но тебе словно 
дарят 3—5 часов, которьіе прежде тратились на приго-
товление завтраков, обедов, ужинов, на сам процесе едьі, 
на мьітье посудьі. В зто время можно погулять, побегать 
на свежем воздухе, сходить к друзьям. Первьіе субботьі 
к вечеру возникало легкое раздражение (голодное раз-
дражение), вроде бьі немного кружилась голова, но затем 
привьік, и теперь зти 42 часа как праздник: не хочется 
ни єсть, ни пить, настроение приподнятое, работоспо-
собность високая». (В. Черкасов, литератор). 

У многих возникает резонний вопрос: почему пред-
лагается голодать йменно в субботу? Порфирий Корнеевич 

'путем долгого практического исследования определил, 
что обходиться без едьі регулярно в субботу проще и 
зто дает больший зффект, чем в любой другой день. Инте-
ресное обьяснение зтого явлення приводят специалистн, 
изучающие биоритмн в их связи с ритмами космическими. 
В зтот день как би «стираются» старьіе программьі и 
формируются новьіе. Система П. К. Иванова предлагает, 
используя природнне ритми, сознательно «стирать» в себе 
программн болезней и закладнвать программу физиче-
ского и нравственного очищення. 

Во всех методиках голодания особое внимание обнчно 
уделяется тому, как надо заканчивать зту процедуру. Как 
правило, предлагается целая система мер, обеспечи-
вающих безопасность включення в активную деятельность 
внутренних органов, которне расслабились и «отдохнули» 
без едн. В системе П. К. Иванова зтот момент тоже 
особо оговаривается в пятом правиле: 

«В воскресенье в 12 часов дня вийди на природу бо-
сиком и несколько раз подьіши и помисли... После зтого 
можешь кушать все, что тебе нравится». 

Совет простой, но в то же время вполне достаточний, 
чтобн человек не нанес себе вреда. Правда, зто относится 
к тем, кто внполняет все остальнне правила «Детки». 
Людям, по системе П. К. Иванова не занимающимся, 
а использующим другие види голодания, такая рекомен-
дация вряд ли подойдет. 

КОЕ-ЧТО О ПИТАНИИ 

Для оздоровительннх занятий по системе ГІ. К. Ива-
нова специальннх знаний в областе диетологии не тре- , 
буется: в отношении видов пищи «Детка» не делает огра-
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ничений. Есть можно все, к чему «тянется» организм. 
Важно разумно относиться к своим потребностям. Ваша 
задача — научиться самому вьібирать продукти, которие 
«нравятся» организму, и по возможности избегать того, 
что наносит ему вред. 

При вьшолнении комплекса правил «Детки» к чело-
веку постепенно приходит безошибочное чутье, что именно 
необходимо его организму. Тем же, кто плохо чувствует 
свою природу, Иванов напоминает: «Желательно есть 
поменьше, особєнно жирного, мясного и сладкого, и вооб-
ще есть поменьше, а то сейчас люди стали есть вдвое-
втрое больше того, что требуется организму. Обильная 
еда голову ясности лишает», можно добавить: перегружает 
органьї и системи, засоряет организм шлаками, создавая 
благоприятную среду для болезнетворних микроорга-
низмов. 

Таблиць! калорийности пищи, обоснованние рекомен-
дации диетологов, конечно, полезни, но они не должньї 
бить для вас важнее самочувствия. Ваши потребности, 
«впитанньїе еще с молоком матери», лучше всего знакоми 
именно вам. Позтому ви сами должньї осознать их силу 
и слабость, вибрать желаемое, чтобьі вредньїе гіривьічки 
сами «отвалились, как хвост», которьій совершенно не 
нужен человеку. 

Со временем ми начинаем понимать, что лучше упо-
треблять простую пищу, тяга к деликатесам, к употреб-
лению которих нас обично толкает вовсе не голод, посте-
пенно исчезает. 

П. К. Иванов рекомендовал по возможности дьішать 
«чистим воздухом», купаться в «чистой природной воде», 
а «питаться самим лучшим». Сейчас в условиях неблаго-
приятной зкологической обстановки виполнить зти реко-
мендации не просто — все меньше продуктов, свободних 
от вредньїх веществ. И тут «Детка» снова приходит на 
помощь: неизменное следование ее правилам надежно 
защитит от вредньїх веществ, так или иначе попадающих 
в организм. 

Если ви приверженец «раціонального питання», или 
чистого вегетарианства, или снроедения, или любой дру-
гой диетьі, то, занимаясь по системе П. К. Иванова, 
можете продолжать питаться так, как вам нравится. Но не 
удивляйтесь, если со временем любая вибранная вами 
строгая диета покажется вам уязвимой. И не бойтесь 
сьесть запрещенний вашей диетой продукт, если очень 
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хочется или больше нечего єсть. Главное — не виходите 
за рамки «Детки». 

Прием пищи, как и любое другеє действие в системе 
П. К. Иванова, зто еще и способ приобретения практи-
ческого знання о здоровье и жизни. Вьі, конечно, не раз 
сльїшали, что вредно с жадностью набрасьіваться на еду, 
загружать желудок всем подряд. Не новьі для вас и ут-
верждения, что правильному пищеварению и усвоению 
продуктов способствуют тщательное пережевьівание, от-
сутствие спешки, хорошее настроение и доброжелательньїе 
отношения тех, кто собрался за столом. Да, вьі все зто 
давно знаете, но... не всегда следуете зтим советам. Попро-
буйте сами проверить справедливость или иллюзорность 
любого правила. Пусть знание практически служит вам. 
А еще мьі рекомендуем проверить на себе вьіводьі, сде-
ланньїе в отношении питання самим Порфирием Ива-
новьім: «Встал из-за стола голодний — ти вполне сит, 
значит. Чувство ситости приходит через полчаса. Если 
наелся, то, значит, обьелся! А если так налопался, что 
больше не можешь проглотить ни кусочка, то, стало бить, 
уже отравился». 

Ешьте с удовольствием, но не переводите продукти 
понапрасну. Пусть не будет виброшено в отходи ни одно 
хлебное зерно. И ваша природа то же станет относиться 
к вам с такой же бережностью. 

ЛЮБИ ПРИРОДУ 

Любовь к окружающей природе, к которой призи-
вает П. К. Иванов в своей системе, подразумевает лю-
бовь не умозрительную, а действенную. Уважение к при-
роде, работа с ней — зто, по П. К. Иванову, не образ 
мислей, а образ жизни. А природа платит человеку 
тем же, что от него исходит. 

«Люби окружающую тебя природу. Не плюйся вокруг 
и не вьіплевьівай из себя ничего. Привьїкни к зтому: зто 
твоє здоровье». 

Согласно «Детке», не следует сморкаться и отплеви-
вать мокроту: все зти виделения, кроме продуктов рас-
пада, содержат вещества, необходимие для переваривания 
пищи, нейтрализации токсинов, защитьі от болезнетвор-
них микробов. Имунная система тратит огромное коли-
чество знергии на их виработку. Так что, утверждает 
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«Детка», вьібрасьівать из себя все зто вместе с немногими 
вредньїми веществами — значит ослаблять защитньїе свой-
ства организма. 

«Своє — в себе» — повторял П. К. Иванов. Одна из 
задач его системи — научить организм самому одолевать 
любую болезнь. (Кстати, зто совсем не противоречит 
медицинским советам, предлагающим лекарства против 
инфекционних заболеваний. И хотя ми считаем, что 
использование лекарств мешает мобилизации естествен-
ньіх сил организма и потому усложняет оздоровление 
по системе П. К. Иванова, полностью отрицать их вре-
менное разумное применение, конечно же, нельзя. То же 
касается и лечения травами.) 

ЗДОРОВАЙСЯ СО ВСЕМИ. 
ПОМОГАЙ ЛЮДЯМ 

«Здоровайся со всеми везде и всюду, особєнно с людь-
ми пожилого возраста. Хочешь иметь у себя здоровье — 
здоровайся со всеми». 

«Самое главное — зто люди»,— говорил Порфирий 
Корнеевич. Именно из зтого убеждения происходят его 
советьі и наставления: «Здороваться не будешь — здо-
ровья не получишь»; «Самое главное — любить людей»; 
«Если с людьми здороваться не будешь, лучше ко мне 
не приходи»; «Бить вежливнм перед всеми — зто первая 
задача»; «Вежливая просьба — она врага убила»; «Сделай 
из врага друга»; «Обходись с людьми вежливо и умело». 

Теплне, приветливне слова, доверие к людям снимают 
стрессовнй фон, способствуют оздоровленню нервной 
системи и всего организма. А грубне слова способствуют 
«внращиванию» болезней. Вот что пишет об зтом акаде-
мик Ф. Г. Углов: «Среди причин, ведущих к тяжелнм 
заболеваниям, надо прежде всего указать на нервнне 
перегрузки, отрицательние психологические раздражи-
тели, психозмоциональнне стрессн и... грубое слово! 
Невозможно учесть тот вред, которий причиняет грубое 
слово, которий оно наносит человеку и государству в 
целом». 

Вот почему последователи П. К. Иванова стараются 
постоянно сохранять в себе положительний настрой. 
И слово «здравствуйте» для нас — не простая формаль-
ность, за ним стоит искреннее желание здоровья и реаль-
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ная готовность помочь людям. «Здороваться надо с душой 
и сердцем», и тогда любой человек откликнется на доброе 
слово, забудет — пусть на время, пусть хоть на миг! — 
о своих бедах, проблемах, болезнях. Обьединяющее людей 
слово «здравствуйте» обладает огромной силой. 

Городские жители, вероятно, скажут, что здороваться 
в городе со всеми практически невозможно. Что ж, по 
крайней мере не упускайте случая поздороваться с сосе-
дями, знакомьіми, с продавцами в магазине... И помните, 
что искренне сказанное вами приветствие вам самому 
столь же необходимо — особенно в минути усталости, 
огорчения, раздражения, неудовлетворенности. Здоро-
вайтесь, и очень скоро ви поймете, какой оздоравливаю-
щей силой обладает зто слово. 

«Помогай людям чем можешь, особенно бедному, 
больному, обиженному, нуждающемуся. Делай зто с ра-
достью. Отзовись на его нужду душой и сердцем. Тьі при-
обретешь в нем друга!.. 

Верь людям и люби их. Не говори о них несправедливо 
и не принимай близко к сердцу недобрьіх мнений о них...» 

«Живи с постоянннм желанием сделать людям добро, 
а если сделал, никогда не вспоминай об зтом и поспеши 
сделать еще. Все старайся делать только с удовольствием, 
с радостью. И пока не научиться дело делать с радостью, 
считай, что не умеешь его делать». 

Нельзя добрьіе дела рассматривать как плату за соб-
ственное здоровье. Корьістная доброта — зти слова и 
соединить-то невозможно. Подлинное добро не может 
бьіть ни из расчета, ни на показ, ни из хвастовства. 

«Рассказьівай о своем деле и передавай опьіт, но не 
хвались и не возвьішайся в зтом. Будь скромен». 

Восточная мудрость гласит: «Не прячь источник зна-
ний от других людей. Но не будь зазьівалой, ибо зазван-
ньій не вовремя ляжет жерновом на шею зовущего». 
Позтому и о системе оздоровлення нужно рассказьівать 
без навязьівания, без давлення. «Наше дело сказать, а 
они как хотят»,— говорил П. К. Иванов. И еще: «Ни-
кому никак и нигде ничем не мешать, а своє дело ста-
вить». 

Чтобьі «ставить дело», надо действовать. «Мьісль не 
отделяй от дела. Прочитал — хорошо. Но самое глав-
ное — делай!» 

Однако не отделяй и дело от мьісли. Правила «Детки» 
предполагают не слепо следовать им, а размьішлять са-
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мому. Сознательная работа ума в чем-то аналогична 
закалке. Соединенньїе воєдино, они призваньї оздоровить 
нас. 

НЕМНОГО ДОПОЛНЕНИЙ 

С людьми нужно щедро делиться своими знаннями. 
Но, прежде чем делиться практическими знаннями о здо-
ровье, вести за собой других, надо самому стать здоровим. 

«Сперва помоги себе сам». Да, научиться самому по-
мотать себе, самостоятельно решать все свои проблеми, 
не бьіть никому обузой — наиважнейшая и обязательная 
задача, решив которую будешь природе полезен. 

«Болезни делают человека неполноценньїм, застав-
ляют думать больше не о деле, ради которого он пришел 
на Землю, а о себе. Болезни делают человека згоистом». 
«Вольному человеку все делается непригодним, и природа 
не помощник. Он морально падает, он морально умирает, 
уходит из жизни, идет к смерти». 

* * * 

«Человеку не мешало бьі заглянуть «в себя», разобрать-
ся в собственной природе, а потом действовать вовне, 
твердо зная, что ему надо». 

«Кто будет заниматься по моей методике закалки-
тренировки, найдет внутри себя покой». Но «прежде чем 
заняться по моей системе... хорошенько подумай». Одно 
из важнейших направлений в зтих размьшілениях — 
о месте человека в природе. 

«Человек изнутри обленился, качества, данньїе ему 
природой, отмерли... Отходьі, непригодньїе телу, куда 
посьілает? Природе в глаза! У колодезя пакостит, а пить-то 
самому зту воду. Я за воздух, воду да землю стою!» 

Человеку важно наладить свои отношения с природой, 
хотя зто довольно сложно. «Природа — она даром свои 
плоди не отдает, она в зтом предостережена. Одно время 
даст, а в другое время и нет». «Природу не обманешь!..» 
«Я сердце не держу под рубашкой, я несу его напереди 
груди. Сердце — светльїй ключ природи. Не нежьте его, 
не засоряйте, не томите его в тепле». «Мильїе люди! 
Смотрите на солнце, увидите свою правду, своє вьіздо-
ровление». 
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* * * 

Научитесь превращать будничную свою жизнь в «оздо-
ровительную гимнастику» для тела и души. Стоит только 
захотеть, и вьі в повседневньїх делах найдете поводьі 
«поупражнять» свои МЬІШЦЬІ, чувства и интеллект. 

«На все цолжна бьіть победа. Человек должен жить 
в победе; если ее не получишь, грош тебе цена в базарний 
день...» 

Делитесь своей победой, своей радостью с людьми. 
Побольше ульїбайтесь — солньїшку и деревьям, соседу и 
встречному незнакомцу, начальнику и подчиненньїм. 
Но не забивайте, что здоровий смех отличается от уби-
вающего здоровье високомерного смешка. 

* * * 

Учение П. К. Иванова дает различние рекомендации 
в отношении многих сторон жизни человека. Но и к муд-
рим советам нельзя относиться бездумно, их надо осознан-
но «примерять» к своей индивидуальности. 

«Спать излишне очень вредно, следует находиться как 
можно больше на ногах, а не лежа и сидя, поддерживать 
високий уровень активности». 

«Спать лучше открьів ступни — зто «хорошее будило». 
«Не носите металла — отнимает силу». 
«Волоси питают мозг, позтому стричь их нежела-

тельно. Я боюсь потерять даже один волос, чтобьі не 
потерять знергию». 

«Если загорать с апреля до середини мая, то солнишко 
станет тебе другом»'. 

* * * 

При закаливании у большинства людей рано или поздно 
возникают временньїе обострения. Может заболеть горло, 
заложить нос, повиси тьс я температура, появиться кож-
ная аллергия, ломота в суставах и т. д. Причиной зтого 
могут послужить и начавшие виходить из организма 
шлаки, и принятие когда-то лекарства. Но чаще всего — 
недостаточно добросовестное виполнение тех или иних 
правил «Детки». Что же делать при ухудшении само-
чувствия? Вот несколько советов. 

1. Прежде всего надо задуматься, почему зто произо-
шло. 

39 



2. Ужесточите гигиенический режим «Детки» с по-
мощью «голодньїх» условий природи: 

обливайтесь (или купайтесь) на природе, но ни в коем 
случае не допускайте переохлаждения, длительного озноба; 

как можно больше находитесь на ногах, постарай-
тесь по возможности увеличить физическую активность 
(бег, работа по хозяйству), но не перегружайте непо-
сильно организм; 

ходите босиком — «земля принимает болезни»; 
почаще виходите на свежий воздух, чтобьі делать 

«пробуждающие» вдохи; 
откажитесь от пищи и питья на 1—2 дня, а затем 

перейдите на легкую вегетарианскую пищу до полного 
восстановления сил; 

никаких лекарств не принимайте. 
3. Для преодоления болезней и кризов таким спосо-

бом нужно окончательно бросить курить и прекратить 
употребление спиртного. 

При соблюдении всех зтих рекомендаций, как покази-
вает опит сторонников «Детки», болезнь отступает намно-
го бнстрее, чем при любом медикаментозном лечении. 

СЛОВО К «ДЕТКАМ»-РОДИТЕЛЯМ 

Уже само название системи П. К. Иванова «Детка» 
показивает, что подход к оздоровленню детей и взрослих 
в данной методике един. Все ми равни перед Матерью-
Природой (хотя она дарует нам разние возможности). 
Позтому и отношения между родителями и детьми должньї 
бить «на равних». Задача взрослого — помотать ребенку 
в том, в чем нуждается, но не может пока еще вьшолнить 
несформированний детский организм. Задача ребенка 
(пусть и неосознанная) — пробуждать в родителях ви-
сокие чувства. 

Нелегко осознать себя «деткой» рядом с собственним 
ребенком. Нелегко признать, что он во многом здоровее, 
потенциально мудрее, ближе к естественной природе, 
чем ми, взрослие. Непросто зто — по необходимости. 
Признав такое равенство, ми исключим из отношения 
к ребенку насилие, сделаем принципиальной основой 
наших воспитательних действий личний пример и просьбу. 

«Ми не применяем к ребенку самого плавного — 
просьби. Ми его заставляєм, и он делается психически 
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ненормальним,— говорил Порфирий Корнеевич.— Без 
просьби мьі не воспитатели». Родителям надо именно 
просить ребенка совершать простьіе, посильньїе действия, 
необходимие для физического и духовного оздоровлення. 
«Надо приучить себя с вежливостью обслуживать дитя, 
чтобьі оно знало, что его просят». Ответньїе реакции и 
поступки ребенка покажут, насколько здоровьіе складьі-
ваются в семье отношения. 

Нужно честно признать, что причини детских болез-
ней надо искать в неправильном образе жизни родителей 
и мире всех нас, взрослих. Только избрав для себя подлин-
но здоровий образ жизни и воспитание детей в тех же 
правилах, родители могут надеяться вирастить своих 
синовей физически и психически здоровими людьми. 

«Для детей самое главное — холодная вода. Их созна-
ние раскривается через нее». Холодная вода — зто пер-
вое, что должни предложить для оздоровлення своєму 
ребенку родители, и чем раньше, тем лучше — с первих 
минут после рождения. (В идеале — даже еще до рожде-
ния, до наступления и на протяжении всей беременности 
через закаливание матери.) Если у родителей нет скритих 
страхов и в своих действиях они соблюдают разумное 
чувство мери, то дети очень хорошо воспринимают зака-
ливающую процедуру. Если же ребенок боится холодной 
води, значит, в родителях таятся неуверенность и страх. 
Тут єсть над чем думать. 

И вот что еще важно. Замечено, что только при ви-
полнении самими родителями всех правил «Детки» у них 
исчезает страх — и за себя, и за ребенка. Отнюдь не 
случайно система предлагает перед обливанием ребенка 
облиться самим родителям. Только так можно пробудить 
у него здоровое отношение к ледяной воде. 

А вот такие совети дает московский педиатр Н. М. Ви-
кова, около 10 лет использующая систему П. К. Иванова 
в своей лечебной практике: 

«Если ваш ребенок боится холодной води, лучше 
закаливать его постепенно: обливать холодной водой 
сначала ножки до колен, используя игровие моменти, 
или обливать все тело тепловатой водой, но обязательно 
заканчивая процедуру холодной. По мере привикання 
ребенка надо перейти полностью на холодное обливание. 
Не останавливайтесь на достигнутом, идите вперед. В даль-
нейшем приступайте к обливанню на природе: когда — 
решают строго инди ви дуально. Спешить нельзя, надо 
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почувствовать «момент перехода». Хождение босиком по 
снегу и земле — то же без насилия, продолжительность — 
по желанию ребенка. Но определяющим фактором будет 
настрой родителей и уверенность в полезности и необхо-
димости данного дела». 

По мере «раскрьітия» сознания и физического разви-
тия ребенка родители могут предлагать ему другие пра-
вила системьі. Ребенок сам подскажет, когда он будет 
к зтому готов. Я знаком с семьей, в которой давно дру-
жили с холодной водой. Совершенно неожиданно 10-ме-
сячньш грудной сьін стал громко кричать во время облива-
ння. Родители долго недоумевали, но затем решили 
обливание все же продолжать, но не держа ребенка на весу, 
а поставив его ножками на землю, и тогда все снова 
вернулось на свои места. 

Наступит время, и ребенок сам захочет пропустить 
в субботу завтрак, а потом и обед. Родители ничего здесь 
не должньї форсировать. Их задача — не мешать ребенку 
развиваться, помогая ему лишь в том, чего он сам пока 
не может сделать. И, конечно, целенаправленно оздо-
равливать самих себя, стараясь бьіть в зтом примером 
детям. 

«СЛАВА ЖИЗНИ» 

Учась у Порфирия Корнеевича Иванова, нельзя сво-
дить все лишь к старательному, но механическому вьіпол-
нению рекомендаций «Детки». Создатель удивительной 
системи оздоровлення подчеркивал единство физической 
и духовной сущности человека и всех явлений, с кото-
рьіми ми сталкиваемся в окружающем мире. Обнару-
жив в природе три, как он говорил, источника «неуми-
раемой» жизни (воздух, вода, земля), П. К. Иванов стре-
мился отнскать и «живое» слово, пробуждающее людей 
к жизни. 

Познакомившись с фольклорними, бнтовьши, рели-
гиозними и народними традициями, Порфирий Корнеевич 
написал гимн «Слава жизни». 

Воздействующий ритмом и мелодией стиха, звуком 
и словом, зтот гимн пробуждает в людях стремление 
жить. В нем всего два четверостишья, нет знаков препи-
нания (исполняется на мотив «Марсельези» с повторе-
нием второй половини каждого стиха): 
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Люди господу верили как богу 
А он сам к ним на Землю пришел 
Смерть как таковую изгонит 
А жизнь во славу введет 
Где люди возьмутся на зтом бугре 
Они громко скажут слово 
Зто єсть наше райское место 
Человеку слава бессмертна! 

На первьій взгляд, текст гимна не совсем логичен. 
По мнению же последователей Иванова, гимн полон той 
живой естественности, от которой мьі, к сожалению, стали 
отвьїкать. 

Необходимо подчеркнуть, что в слово «бог» П. К. Ива-
нов вкладьівал отнюдь не религиозньїй смьісл: «Бог пре-
бьівает не на небе, а на земле — в людях, кой сумели 
одержать победу над собой, над своими слабостями». 
Но, если атеистов отталкивает обращение к богу, фана-
тичньїе верующие возмущаются, усльїшав о возвеличи-
вании не бога, а человека. Что ж, видимо, одно из назна-
чений гимна — расшатнвать «любьіе» закостеневшие 
представлення ума. 

На мой взгляд, ударной в гимне является завершаю-
щая строка о бессмертии человека, «слава» которого — 
зто его «единение» со всем миром. Нашедший такой путь 
становится Человеком с большой буквьі, Учителем. Устре-
миться за ним всей душой, обрести себя в любви друг 
к другу и всему миру, творить добро в реальних делах — 
вот главное, по мнению последователей П. К. Иванова. 

ПЕРСПЕКТИВИ ЗДОРОВЬЯ. 
ВМЕСТО ЗАКЛЮЧЕНИЯ 

Преодолеть себя, освободиться от скованности — вот 
путь к достижению гармонии души и тела, гармонии своей 
личности с окружающим миром. 

«Люди снова будут не только чувствовагь, но и созна-
вать своє единство с природой, и тем невозможнее станет 
бессмьісленное и противоестественное представление 
о какой-то противоположности между духом и материей, 
душой и телом»,— писал Ф. Знгельс в работе «Диалек-
тика природи». Мудрими в своей кажущейся простоте 
словами зовет к зтому же и П. К. Иванов: «Зто будет 
природное явление — человек естественного характера, 
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человек духа. Здоровое тело — здоровьій дух, зто моя 
идея». 

Человек, открьівающий для себя суть здоровья, по-
степенно привьїкает к отсутствию в доме лекарств, обре-
тает способность вьідерживать немальїе психические и 
физические нагрузки (и в то же время учится избегать 
перегрузок), смело берется за решение задач, о которих 
еще недавно не смел даже думать. И как бьі важен ни бьіл 
пример людей, добившихся успехов на зтом пути, он ни-
когда не заменит личного участия в решении собственньїх 
проблем. Здоровьім и счастливьім человек может себя 
сделать только сам. К зтому и призьівает П. К. Иванов, 
предлагая свою систему оздоровлення. Он предлагает 
всем людям овладеть силами своей природьі. Так что 
если вьі больньї, нуждаетесь в обновлений своих мьіс-
лей, чувств, телесньїх и душевних сил, то дело только за 
вами. 

...Летом 1989 года вологодскому клубу народних ме-
тодов оздоровлення «Здравствуйте!» предложили приуять 
участие во Всероссийской звездной зстафете. Предло-
жение поступило совершенно неожиданно и всего за не-
сколько дней до старта. К зстафете никто из членов клуба 
не готовился. Более того, бегом у нас в клубе специально 
никто не занимался, а тут — сразу тридцатикилометровая 
дистанция. 

Результати забега превзошли все ожидания: почти 
десяток членов клуба «Здравствуйте!» уверенно прошли 
дистанцию (среди них бьіл даже инвалид второй группьі). 
Я то же решил придирчиво проверить свои сили и, хотя 
серьезно никогда до зтого не занимался бегом, в течение 
пяти дней пробегал примерно по 40 километров, удивляя 
зтим не только других, но и самого себя. Главннм источ-
ником сили стали воздух, вода и земля. Я бежал «не для 
чемпионства», как говорил П. К. Иванов, а чтоби самому 
увидеть, как раздвигаются граници зависимости человека 
от обстоятельств, от гіищевьіх рационов, от комфортних 
условий. 

Для самооздоровления силами природи не обяза- . 
тельньї ни стадиони, ни дорогостоящие тренажери, ни 
какие-то специальньїе условия, ни даже наличие свобод-
ного времени. Нужна лишь готовность начать познавать 
самого себя. Но познавать практически. Ибо, если вьі 
ограничились чтением зтой книги или только обменом 
мнениями, ваше знакомство с системой П. К. Иванова 
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еще не состоялось. Заочное «знакомство» не может за-
менить действий. 

Я не призиваю читателя заняться закаливанием 
именно по методике П. К. Иванова. Виполнять его реко-
мендации или нет — каждий должен решать сам. Порфи-
рий Корнеевич говорил: «Я никого не заставляю, но 
прошу: все же надо хоть немножечко да попробовать. 
А раз попробовать, значит, делать». Ну а если у вас воз-
никло желание попробовать, то, автор убежден, советов, 
описанньїх в книге, достаточно. Надо только приступать 
к занятиям с разумной осторожностью. 

Система П. К. Иванова предусматривает прежде всего 
оздоровление самого себя. Но если ви нуждаетесь в чьей-
то поддержке, то можно примкнуть к любим сторонникам 
здорового образа жизни. 

ПРИЛОЖЕНИЕ 

Приобщиться к разумному, здоровому образу жизни 
никогда не поздно. И все же — чем раньше, тем лучше. 
Однако если взрослого человека можно убедить, то ре-
бенка — только увлечь: доводи разума, обращаясь к ре-
бенку, надо украсить, расцветить змоциями. Именно зтой 
цели служит то, что Порфирий Корнеевич назвал про-
сто — «Сказка». И хотя зто позтическое произведение 
во многом несовершенно, оно способно послужить боль-
шой и важной цели, которую П. К. Иванов поставил 
перед собой: привлечь как можно больше людей к своим 
идеям оздоровлення. Оздоровлення через естественность, 
близость к природе, доброту к людям и всему окружаю-
щему. Помещая в виде приложения к своей брошюре 
«Сказку» П. К. Иванова, автор надеется, что если ви 
сами поверите в «Детку», то и «Сказка» пригодится вам — 
с ее помощью идеями нашего Учителя можно увлечь и 
«малих сих». А их физическое и нравственное здоровье — 
зто здоровье нашего общего будущего. 

Сказка 

— Дедусь! 
Расскажи нам любимую сказку. 
Нам хочется знать поскорее развязку. 
Тьі нам рассказал, что совет он давал, 
Тяжельїх больньїх, говорят, исцелял... 
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— Ну что ж, расскажу, 
Коль понравилась сказка. 
Осталось немножко, и будет развязка. 
— Дедусь, расскажи! 

— Расскажу-расскажу. 
Но, чтоб прерьівали меня, не терплю. 
Сидите тихонько, чтоб сльїшало ухо, 
Когда пролетает малейшая муха. 
За горами, за лесами, 
За широкими морями 
Нонче ль бьіло, иль давно, 
Знает солньїшко про то. 

Еще вьюга знает, ветер! 
Знают взросльїе и дети. 
Только утро настает, 
А учитель в путь идет — 

С непокрьітой головою, 
Необутою ногою, 
Только трусики на нем, 
Ни рубашки, босиком. 

Грудью ветер рассекает, 
А метель пред ним играет! 
Смело по снегу ступает, 
След ногой не оставляет. 

А бьівало: в море входит, 
Глаз с него никто не сводит. 
Вдруг исчез, ушел на дно, 
Ждут, волнуются давно. 

Час прошел, второй проходит. 
Он из моря вдруг вьіходит, 
Рад вас видеть, говорит,— 
А народ стоит молчит. 

Он на воду спать ложится 
И храпит, так сладко спится, 
А волна его ласкает, 
Ветер песни напевает 
И кольїшет еле-еле, 
Как младенца в кольїбели. 

Дальше сказ такой, мальчишки. 
Не прочтешь его и в книжке. 
Говорят, что зто било: 
Троє суток ливнем лило, 

Затопило все в округе! 
Что творилось! Ужас, други! 
Плачут старьіе и дети. 
Будто стонет все на свете. 



Плачут все мужья и женьї! 
Все сметалось — крики, звони! 
Вдруг учитель появился, 
И народ весь удивился. 

Только рученьку поднял, 
Ливень сразу тише стал. 
Ностепенно затихал 
И совсем вдруг перестал. 

Говорят, такое било: 
Солнце яркое палило, 
Сжечь посевьі все грозило! 
А без хлеба плохо б бьіло! 

Но учитель вновь пришел, 
Взглядом небо обошел, 
Только рученьку поднял, 
Свод небесний задрожал! 

Попльїли по небу тучи, 
Хлннул дождь на землю с кручи, 
Напилась земля досьіта, 
И от пили все умьіто. 

А еще такое било: 
Двоє суток море вило, 
Шторм сильнее поднимался. 
Плач детей не унимался! 

Камни с грохотом летели. 
Люди, видя все, немели. 
Как учитель появился, 
Шторм на море прекратился. 

Только рученьку поднял, 
Ветер тише-тише стал, 
Постепенно затихал, 
Гладь морскую обнимал... 

Все учителя любили, 
На совет к нему ходили. 
А совет его таков: 
Чтобьі каждьій бил здорові 

Молодих отдать в ученье, 
Старикам везде почтенье, 
А чтоб каждий бил здоров, 
Не бояться холодов. 

Утром, вечером мить ножки, 
Один день не єсть ни крошки, 
Даже капли в рот не брать, 
Чтоб болезнью не страдать... 



— Дедусь! 
У него никто не спросил, 
Как он пред природой себя закалил? 
— Ну как не спросили, 
Нашлись смельчаки. 
— Ответил? — Ответил. 
— Дедусь, расскажи! 

— Нет чудес, сказал, на свете! 
Человек за все в ответе. 
Перед ним земля богата. 
В ней и топливо, и злато. 
Только нужен труд людской, 
Чтобьі век бьіл золотой. 

Всю неправду — прочь с дороги! 
Не нужна она в природе. 
Вся умрет, как зтот камень, 
В море брошенньїй на дно. 
И не вспомнят про нее. 
Всем мешает она в свете: 
Старьім, юношам и детям. 

Порождает белоручек, 
Проходимцев, недоучек, 
Жадность к пьшіности, богатству. 
Прочь ее, чтоб бьіло братство! 

Закаляй в борьбе терпенье, 
Силу, разум и уменье, 
Кротость, честность в уваженье! 
Старику отдай почтенье, 
А ребенку наставленье. 

Будет легким тот, кто в силе. 
Смел — кого природой били, 
Кто прошел все испьітанья. 
Закалялся он в дерзанье, 
Он хорошее обрел, 
Из плохого, что прошел. 

Он узнал, что значит счастье. 
Человек он настоящий, 
Смельїй, честньїй и простой. 
Каждьій должен бьіть такой. 
Жизнь одной семьею будет. 
Кто же вас тогда осудит? 
Будет не за что судить, 
Все ведь в дружбе будут жить. 

Слава, враг искоренен. 
Победитель, знать, умен. 
Вот вам сказочка какая, 
Будет истина такая. 

(Из тетради «Арктика») 
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