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Епоха масового туризму спричинила істотні зміни в інфра- та суперструктурі індустрії гостинності. І чи не найвиразнішою серед основних сучасних тенденцій у сфері розвитку готельної індустрії є поширення інтересів готельного бізнесу на продукти та послуги, що раніше надавалися підприємствами інших галузей (наприклад, організації харчування, дозвілля, розваг, виставкової діяльності, ділової й наукової активності, SPA та ін.). Досвід останніх десятиліть свідчить, що готелі постійно освоюють не лише новий географічний, а й новий економічний та соціальний простір, поширюючи свій вплив на суміжні сфери й невтомно залучаючи їх до власної сфери тяжіння, підпорядковуючи власним завданням – пошуку конкурентних переваг, створення стабільної клієнтури через уміння знайти свого клієнта, пошук і створення нових шляхів розвитку, постійне оновлення власної політики з урахуванням ринку готельних і туристських послуг. Серед найперспективніших форм останнього десятиліття, породжених експансією готельного бізнесу, чи не найперше слід назвати появу йога-готелів.
Йога, колись таємне знання, відоме лише стародавнім індійським мудрецям, сьогодні сягнула всіх куточків світу. Йогу практикують усі: старі, молоді, чоловіки, жінки, люди різних соціальних класів і релігій. Йогу люблять, йогою займаються, йогою захоплюються, йога все частіше стає невід'ємним атрибутом у шаленому ритмі сучасної людини. На підтримку йоги влаштовуються флешмоби, фестивалі, ставлять рекорди – прокручуючи сотні разів відомі комплекси. Багато хто намагається йогу зрозуміти, знайти свою йогу, свого вчителя, свій стиль. У людей є багато причин займатися йогою, але очолює список зв'язок із собою. Той факт, що вчення йоги дійшло до наших днів, свідчить про його адаптивність і придатність для сучасної людини. Нині йога відома в усьому світі, абсолютно в кожній країні створено асоціації, секції, клуби, ашрами; йогатерапевтичні та йогакультурні інститути або коледжі, університети та науково-дослідні інститути намагаються проводити практичні заняття з йоги, які намагаються пояснити та науково підтвердити досягнення йоги з використанням новітніх методів дослідження. Ці організації часто запрошують фахівців з Індії. Створено Міжнародний всесвітній союз Йоги зі штаб-квартирою у Стокгольмі та Європейська асоціація Йоги зі штаб-квартирою в Будапешті. Безліч сучасних шкіл йоги в західному світі – це певний синтез теорій і практик, адаптований під сьогоднішні реалії.
Безумовно, пройшовши тривалий шлях на Захід, йога зазнала значних перипетій та інтерпретацій під впливом західної картини світу та західного способу життя. Як наслідок, йогу в наш час можна розглядати принаймні з двох позицій: як філософське вчення та як систему йогічних практик. І саме друге розуміння йоги усталилося в масовій свідомості сучасної людини. Західної цивілізації і спричинилося до перетворення йоги на прибуткову галузь: нині існує безліч студій йоги, аксесуарів для йоги, пов'язаних із йогою програм тощо. Надалі значне поширення вчення та (особливо) фізичних, терапевтичних і медитативних практик йоги в усьому світі, а також зросле прагнення значної кількості людей сумістити їх з подорожжю та відпочинком, породили ідею йога-готелю, яка в раціональній західній традиції розгорнулася в цілу індустрію, зайнявши свою нішу в туристичному бізнесі. Однак цей перспективний напрям діяльності для нашої країни є ще новим і, попри очевидне зростання популярності, досить стихійним і непослідовним у своєму розвитку, зокрема й з огляду на брак систематизованої інформації, що й зумовлює актуальність теми нашого дослідження. 
Об’єкт дослідження – світовий досвід розвитку йога-готелів.
Предмет дослідження – йога-готелі як унікальний напрям індустрії готельного бізнесу та перспективи його розвитку.
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1.1 Йога і Західний світ

[bookmark: _Hlk140668075]1.1.1 Шлях йоги до Західного світу
Як слушно зауважував К. Г. Юнг, про реальне знання індійської філософії та філософської практики в Західному світі годі було говорити доти, доки зусиллями француза Анкетиля дю Перрона Захід не отримав Упанішади (1801–1802 рр.). Упанішади стали одним з основних джерел філософських поглядів німецького філософа Артура Шопенгауера – він першим у Європі почав вивчати філософію йоги. Що ж стосується більш глибокого та всебічного знання, то його уможливили праці Макса Мюллера, який в останній чверті ХІХ ст. видав в Оксфорді священні книги Сходу. Спочатку це знання залишалося привілеєм фахівців – санскритологів і філософів, проте дуже скоро теософський рух, натхненний Оленою Блаватською, заволодів східними традиціями й доніс їх до найширшої публіки. Відтоді знання про йогу розвиваються за двома напрямами: з одного боку, йога – предмет найсуворішої академічної науки, з іншого – вона стала чимось на кшталт релігії, хоч і не розвинулася в церковну організацію, незважаючи на всі зусилля Анні Безант та Рудольфа Штайнера. Хоча Штайнер був засновником антропософської секти, починав він як послідовник Блаватської [69] (дод. А).
[bookmark: _Hlk140667991][bookmark: _Hlk139203701]Що ж до практики йоги, то вона досягла Західного світу наприкінці 1800-х рр., коли майстри йоги з Індії вирушили на Захід, щоб поширювати знання (дод. Б). Одним із таких майстрів був Свамі Вівекананда (1863–1902) – індійський філософ, громадський діяч, учень Рамакрішни, який зміг пояснити багато ключових ідей Веданти з позицій західної філософії, називаючи йогу наукою про розум, яка привернула велику увагу і послідовників практики. Він побував в Америці як делегат Всесвітнього парламенту релігій у Чикаго, штат Іллінойс, у 1893 р., де спробував донести ідею йоги так, щоб вона була зрозуміла іноземній аудиторії [51]. Однак варто зауважити, що Вівекананда їхав на Захід насамперед не як проповідник, а з турботою про власний народ. Його знаменита промова на десятий день роботи конгресу мала назву «Релігія – аж ніяк не нагальна потреба для Індії». Він заявив: «Ви споруджуєте церкви по всій Індії, але кричуще зло на Сході – не брак релігії, релігії у нас вдосталь; стражденні мільйони палаючої Індії своїми висохлими глотками волають про хліб. Вони просять хліба, а ми даємо їм каміння» [40].
Після закриття конгресу Вівекананда укладає контракт із лекційним бюро і здійснює низку поїздок країною, під час яких виступає з численними лекціями (до 14 на тиждень). Все це Вівекананда стоїчно переносить заради того, щоб зібрати гроші у фонд допомоги голодуючим в Індії. Теми його лекцій дуже різноманітні; вони присвячені не тільки релігійним і філософським питанням – індуїзму і веданті, а й історії, мистецтву, літературі Індії, звичаям індійців, їхньому способу життя. До кінця 1894 р. Вівекананді остаточно стає ясно, що його спроба створити грошовий фонд для допомоги індійцям не вдалася. У нього зріє інший план – «духовно завоювати» західні країни, поширюючи в них ідеї веданти, і тим самим змінити їхнє ставлення до Індії. З цією метою він викладає в 1895–1896 рр. веданту і йогу групі учнів у Нью-Йорку, а також здійснює дві поїздки в Англію і низку країн Європейського континенту [40]. Відтак, Вівекананда привернув увагу західної інтелектуальної й культурної громадськості до культури й релігії Індії. Прибуття Вівекананди до США багато хто вважає точкою відліку інтересу до індуїзму на Заході [51]
[bookmark: _Hlk139202191][bookmark: _Hlk139203608][bookmark: _Hlk139203640]Успіх Свамі Вівекананди на Заході надихнув інших індійських майстрів йоги зробити те ж саме. За кілька десятиліть після його візиту індійський йог Парамаханса Йогананда (1893–1952) почав викладати крійя-йогу, яка фокусується на медитації та техніках контрольованого дихання. Парамаханса Йогананда відіграв значну роль у поширенні на Заході стародавньої духовної практики [51]. Він заснував два некомерційних товариства, що об'єднують усі релігії: Self-Realization Fellowship («Співдружність самореалізації») з міжнародною штаб-квартирою в США і Yogoda Satsanga Society of India (YSS) з центральним управлінням в Індії. У березні 2017 р., на честь сторіччя YSS, прем'єр-міністр Індії Нарендра Моді презентував комеморативну марку із зображенням Йогананди, відзначивши, окрім іншого, заслуги ченця в поширенні духовних ідей Індії за кордоном [99]. Серед відомих людей, натхненних ідеями Йогананди, були гітарист The Beatles Джордж Гаррісон, відомий американський селекціонер Лютер Бербанк, оперна співачка Амеліта Галлі-Курчі, а також засновник корпорації Apple Стів Джобс. Слава про йогина поширилася так швидко, що вже в 1927 р. в Білому домі він зустрівся з президентом США Калвіном Куліджем. Зараз його організація Self-Realization Fellowship має понад 500 храмів і медитаційних гуртків у всьому світі, а його уроки, що навчають стародавніх технік концентрації та медитації, поширюються сімома мовами. Загалом за час свого життя Парамаханса Йогананда посвятив у крійя-йогу сто тисяч осіб, і він пророкував, що після його звільнення наука крійї пошириться на всіх континентах [71].
Сприятливість ситуації для сприйняття східних учень на Заході добре пояснив К. Г. Юнг: «Почався період світових відкриттів, як географічних, так і наукових – думка дедалі більшою мірою звільнялася від кайданів релігійної традиції... Поступово, впродовж ХІХ ст., цей процес призвів до появи паростків синкретизму, а також до широкомасштабного імпорту екзотичних релігійних систем, таких як релігії бабізму, суфійських сект, «Місії Рамакришни», буддизму і т. ін.» [69]. Європа жила своїм інтелектуальним життям, яке не стосувалося релігійних потреб і переконань. Цей історично неминучий розкол західної свідомості також вплинув на йогу, варто було тільки їй закріпитися на західному ґрунті. З одного боку, вона стала об'єктом наукового дослідження, з іншого – її вітали як шлях порятунку. Тому, коли «релігійний» метод водночас рекомендується як метод «науковий», можна бути певним, що він знайде на Заході широку публіку. Йога цілком відповідає цим сподіванням. Крім привабливості всього нового і чарівності напівзрозумілого, є ще чимало причин того, що до йоги стікаються шанувальники. Насамперед вона не тільки пропонує довгоочікуваний шлях, але й має неперевершену за глибиною філософію. Крім того, йога містить можливість отримувати контрольований досвід, а тим самим задовольняє пристрасть ученого до «фактів». Понад те, «глибокодумність йоги, її поважний вік, широта доктрини й методу, що покривають усі сфери життя, – все це обіцяє нечувані можливості» [там же]. 
У 1920-х рр. лікарі та психіатри почали досліджувати ці методи й виявили, що вони допомагають у лікуванні захворювань, пов'язаних із психічним здоров'ям. У 30-ті рр. Шрі Ауробіндо (індійський філософ, поет, революціонер і організатор національно-визвольного руху Індії, йогін і гуру) сформулював йогічну філософію під назвою «Інтегральна йога» [24]. Ця практика спрямована на єднання з Божественним, на перетворення розуму, тіла й душі, на вхід у стан, коли дія та творіння є вираженням істини, світла й блаженства. Цю форму йоги почали практикувати в Сполученому Королівстві, оскільки Шрі Ауробіндо провів деякий час в Англії, і врешті-решт досягло Сполучених Штатів [51]. У процесі адаптації практики під нові культурні традиції та часові тенденції з класичного вчення народжується такий напрям, як «Агні йога», чий розвиток пов'язаний з іменами Олени Реріх і Махатми Морії. А́гні-йо́га, або Жива Е́тика, – синкретичне релігійно-філософське вчення, що об'єднує західну окультно-теософську традицію та езотеризм Сходу. Вчення було вперше опубліковано в серії книг, виданих у 1924–1938 рр. Джерельна база Живої Етики та сама, що й «Таємної доктрини» Олени Блаватської, перекладачем якої була Олена Реріх [44]. Незважаючи на те, що Агні Йога має серйозне філософське коріння, більшої популярності вона набула як система вправ, спрямована на зміцнення здоров'я і тіла, а не як духовна течія.
Наступний сплеск інтересу до йоги припав на другу половину XX ст. У той час, як практика йоги набирала обертів на заході, багатьом все ще не подобалася ідея медитації або вони просто не сприймали чужий набір вірувань і систем. Ба більше, йогічні та індуїстські філософії було справді складно зрозуміти, не задіюючи і не практикуючи їх. Це питання було дещо вирішене, коли неоіндуїстський проповідник, засновник трансцендентальної медитації та програми «ТМ-Сідхі» Махаріші Махеш Йогі в 60-ті рр. надрукував свою книгу «Наука буття і мистецтво жити» [42]. Це значно допомогло збільшити кількість тих, хто практикує йогу. Водночас в Америці йогу почали транслювати по телебаченню експерти з фітнесу, охоплюючи, таким чином, ширшу аудиторію. У 1968 р. до числа учнів Махаріші приєднались учасники легендарної групи The Beatles. До кінця 60-х гурт вирушив до ашраму в Рішікеші. Це ще більше популяризувало йогу, і до наступного десятиліття з'явилися додаткові 5 млн людей, які практикують трансцендентальну медитацію – форму йоги, якою цікавилися Бітлз [51].
[bookmark: _Hlk139219472]У 80-х і 90-х рр., коли у масах зріс інтерес до фітнесу, поява касет VHS і DVD популяризувала використання навчальних відео для вправ. Ці відео почали включати йогу до своїх занять, що зробило її частиною фітнес-режиму людей. Сьогодні йога на Заході перетворилася на прибуткову галузь. Існує безліч студій йоги, аксесуарів для йоги, пов'язаних із йогою програм, йога-туризм, йога-готелі та багато чого іншого не тільки в Сполучених Штатах та Індії, а й у всьому світі. 

1.1.2 Індійська та західна культури йоги
[bookmark: _Hlk139971342][bookmark: _Hlk140754949]Значення йоги залишається універсальним незалежно від того, де вона практикується. Однак впровадження цієї практики на Захід призвело до зміни сприйняття йоги звичайними людьми і того, як її практикують. Хоча гуру та йоги можуть розуміти її основні цінності, але більшість людей бачать інакше. Звідси – необхідність розглянути відмінності та схожість між йогою на її батьківщині та йогою на Заході. 
Почнемо з найбільш очевидних відмінностей – атмосфери та аксесуарів. В Індії йогу традиційно практикують на природі, в контакті з землею, що сприяє досягненню істинної мети йоги – єднанню людини й природи. Повна відсутність будь-яких аксесуарів, хоча килимки для йоги використовуються в більшості закладів. Якщо немає можливості вийти на вулицю через погоду або брак місця, найкращим вибором буде приміщення з належною циркуляцією повітря. Майданчик зазвичай порожній, пропускаючи тільки природне світло та природне повітря. На Заході йога широко практикується в йога-центрах і йога-студіях, які оснащені різними аксесуарами, такими як килимки для йоги, блоки для йоги, ремені для йоги, подушки тощо. Там будуть усі доступні технології для створення заспокійливої атмосфери та досягнення бажаної естетики. Це може бути регулювання освітлення до ідеальної яскравості або забезпечення оптимальної температури та повітряного потоку, або відтворення заспокійливої музики на великих динаміках, або запалювання ароматичних паличок та встановлення дифузорів ефірної олії [51].
Ще одна очевидна відмінність – аксесуари. В Індії учні та майстри носять вільний, зручний одяг. Більш традиційні практикувальники носять тільки пов'язку на стегнах, щоб забезпечити максимальну гнучкість і контакт із природою. Вони зазвичай не носять із собою набори для йоги. На Заході студенти приходять із сумками, повними, здавалося б, необхідних предметів, таких як пляшки з водою, здорові закуски, рушники, змінний одяг і багато іншого. Вони переодягаються в одяг, спеціально розроблений для забезпечення гнучкості та руху. Популярний серед молоді одяг - штани для йоги - було придумано саме з цією метою [51].
Ще одна відмінність – оплата вчителю. У традиції вчителям дають пожертви. У західних країнах ми на окладі. Відчуйте різницю: карма не працює, учень платить одну й ту саму суму, чи то Рокфеллер, чи то вчителька молодших класів, тоді як на Сході вчителям жертвують палаци та інше. Бо йога – це індивідуально. А в нас – стадно. Як в індустрії фітнесу – жодної різниці. Так, можна сказати: у них так, а в нас по-іншому, нічого страшного. Взагалі-то – ні. Якби до нас прийшла традиція, вона принесла б себе. Зокрема й у системі оплати. Але в наших людей інше мислення. Мислення не тих, хто шукає вихід, а тих, хто бажає оплатити й отримати послугу [26]. 
Значно глибші відмінності спостерігаються у практиках йоги. В Індії йогу можна знайти в повсякденному житті. Індійський спосіб життя сформований таким чином, що практика всіх частин йоги неминуча. Йогу можна виконувати через поклоніння, молитву і спів, тобто те, що робиться у формі повсякденних релігійних ритуалів. Йогою можна займатися за допомогою дієти. Приручення розуму вимагає контролю над емоціями, чого можна домогтися, вживаючи в їжу правильні продукти. Це через тип їжі, яку ми вживаємо і яка може впливати на наш настрій та емоції: наприклад, гостра їжа може викликати в нас занепокоєння або збудження. Типова індійська дієта складається з вегетаріанської їжі з мінімальною кількістю спецій і страв, що легко засвоюються. Індійці практикують йогу навіть своєю мовою. Вимова більшості індійських мов вимагає величезного контролю над диханням, що, знову ж таки, є частиною йоги. Тобто, йога для індійців – це спосіб життя і процес. Багато хто не звертає уваги на той факт, що вони дійсно практикують йогу. Зазвичай це спосіб життя, який вимагає відвідування гуру йоги, проведення часу в ашрамі або йогічному інституті, відмежування себе від стресів і повсякденних недуг, щоб навчитися вести мирне і спокійне життя. Ця форма йоги більш духовна, і це саме те, на чому йога в Індії переважно фокусується. Таким чином, практика йоги в Індії - це різнобічний досвід, а не просто скручування тіла [51].
На Заході йога розглядається більше як форма вправ для схуднення і зниження стресу. Вона охоплює лише кілька аспектів із методу йоги восьмиступеневого шляху. Очевидно, вона більше фокусується на фізичному. Ба більше, на заході духовний аспект зведений до мінімуму, щоб уникнути звинувачень у релігійному наверненні, остраху зачепити релігійні почуття й остраху невірного тлумачення. Хоча заняття йогою не вимагає віри ні в якого Бога, а тільки в божественну сутність, релігійні гімни і співи, виконувані для практики частин йоги, присвячені індуїстським богам, кидаючи, таким чином, виклик переконанням багатьох, що суперечить західним цінностям. Існують відмінності і на рівні стилів та шкіл йоги, і ці варіації теж зумовлені культурними відмінностями, але зрештою мета залишається тією самою. Наприклад, хатха-йога – це галузь йоги, яка широко практикується в усьому світі. Це йога, яку ми маємо на увазі, коли зазвичай говоримо про йогу. Цей стиль на Заході найчастіше розглядається як форма вправ через його переваги для фізичного здоров'я. Однак майстри або гуру йоги скажуть, що користь для здоров'я – всього лише побічний продукт. Справжня мета хатха-йоги – з'єднати людину з її розумом, бути єдиним цілим із собою, об'єднуючи розум, фізичну форму і душу та, врешті-решт, звільнитися від страждань і досягти мокші [111].
Суттєво різняться й методи навчання. Гуру йоги – це вчитель, який навчає йоги. В Індії, з часу вашого вступу до інституту йоги чи ашраму, вчитель бере на себе повну відповідальність за ваше збагачення й духовну подорож. Учень повинен повністю віддатися своєму вчителеві, вважається грубим запитувати або оскаржувати вчення гуру – студент повинен слідувати їм без будь-яких застережень [96, p. 44]. В Індії на те, щоб стати гуру йоги, йдуть десятиліття, тоді як на Заході це може зайняти від кількох тижнів до кількох місяців. На Заході стосунки між майстром та учнем доволі випадкові: вчитель навчає учня кількох поз упродовж кількох годин на тиждень, і на цьому все. Вчителі фактично заохочують потік нових ідей, обговорення та оскаржують наявні практики.

1.1.3. Культурне присвоєння йоги
[bookmark: _Hlk140755040]З моменту своєї появи на Заході йога зазнала значних варіацій. Багато хто стверджує, що ця дисципліна втратила зв'язок зі своїм індійським корінням і позбулася свого основного призначення. Водночас інші не знаходять нічого поганого у варіаціях, кажучи, що йога, будучи такою стародавньою практикою, розвивалася згодом, тож немає нічого поганого в ще кількох модифікаціях. І з цим контраргументом західний світ тепер патронує форми йоги відповідно до їхніх потреб і зручностей. Пивна йога, оголена йога, собача йога, йога з лемурами, йога з насосом для тіла – ось лише кілька прикладів цих «йог», які, певно, були б немислимими та дещо образливими для традиційних йогічних гуру, що проводять усе життя, вдосконалюючи мистецтво йоги. Мало того, йогу іноді навіть не рекламують як товар індійської культури. Натомість її традиційний сенс, багата історія й нюанси видаляють, щоб представити продукт, який був би зручний місцевій аудиторії. Наприклад, пояснюючи різницю між практикою йоги на Заході та в Індії, ми згадали, що духовний аспект зведений до мінімуму. На Заході не тільки не виспівують гімни й мантри, а й повністю уникають співу кількох санскритських слів. Зосередившись тільки на фізичних вправах, західний споживач (а в цій ситуації, безсумнівно, йдеться про форму споживання) обирає тільки те, що вважає корисним, і опускає решту (у цьому разі - суть). Дуже схоже на культурну апропріацію [51].
Від подібних форм культурної апропріації ще в 1-ій пол. ХХ с. застерігав К. Юнг: у 1936 р. було видано його роботу «Йога і Захід» [90], основна ідея якої – надихнути західних шанувальників йоги на те, щоб її зрозуміти, але не практикувати, з огляду на різницю устрою світосприйняття західної та східної людини. Безумовно, з часу публікації минуло чимало часу і в сучасних прихильників йоги могло з'явитися внутрішнє неприйняття його теорії. Проте К. Юнг, як ніхто інший, бачив і духовно-інтелектуальну цінність учення йоги для західної людини, і водночас передбачав наслідки її вихолощення внаслідок практичного застосування. На наш погляд, розгляд «Йоги Юнга» заслуговує тут на деяку увагу.
Удаючись до критики застосування практик йоги, Юнг уточнює, що це «зовсім не означає, що я не бачу в ній одного з найбільших досягнень східного духу, винаходів людського розуму». І пояснює далі: «Моя критика спрямована лише проти застосування йоги західними народами. Духовний розвиток Заходу йшов зовсім іншими шляхами, ніж на Сході, а тому він створив, мабуть, найнесприятливіші умови для застосування йоги. Західна цивілізація ледь сягнула віку одного тисячоліття, вона має насамперед позбутися своєї варварської однобічності. Це означає насамперед глибше бачення людської природи. За допомогою придушення й контролю над несвідомим ніякого бачення не доб'єшся – і, проте, шляхом імітації методів, вирощених зовсім іншими психологічними умовами. Згодом Захід винайде власну йогу, вона спиратиметься на закладений християнством фундамент» [69]. Наведена цитата дає дуже цінне знайомство з позицією Юнга з огляду на психологічні та духовні точки дотику між Сходом і Заходом [46]. Він був, із притаманною йому палкою переконаністю, затятим противником застосування йоги західними народами. У світлі цього вважаємо за необхідне, по-перше, з'ясувати причини його несхвалення, а по-друге, побачити, наскільки релевантними можуть бути його погляди для західної людини, що практикує йогу в ХХІ ст.
На думку Юнга, західну версію йоги – своєрідний продукт, що з'явився в результаті західного розвитку, – навряд чи можна порівняти з тим, що означає йога в Індії. На Заході східне вчення зіткнулося з особливою ситуацією, з таким станом розуму, якого раніше Індія, в усякому разі, ніколи не знала: пройшовши власний шлях історичного розвитку, європеєць настільки віддалився від свого коріння, що розум його врешті-решт розколовся на віру і знання. «Для цієї ситуації характерне строге розмежування між наукою та філософією, яке тією чи іншою мірою існувало впродовж приблизно трьохсот років до того часу, як йога стала відома Заходу». Захід жив своїм інтелектуальним життям, не переймаючись релігійними потребами та переконаннями. «Розкол західного розуму від самого початку унеможливлює більш-менш адекватне використання можливостей йоги. Вона стає або виключно релігійною справою, або чимось на кшталт гімнастики, контролю за диханням, еуритміки тощо. Ми не знаходимо тут і сліду тієї єдності цієї природної цілісності, які настільки характерні для йоги» [69]. Європеєць обожнює системи й методи, здатні лише ще більше придушити в людині природне, яке весь час стає європейцеві поперек дороги, – тому «він напевно стане вживати йогу на зло, бо психічні схильності в нього зовсім інші, ніж у людини Сходу. Я готовий сказати кожному: "Вивчай йогу, і ти багато чого навчишся, але не намагайся застосовувати її, оскільки ми, європейці, просто не так влаштовані, щоб правильно вживати ці методи. Індійський гуру все тобі пояснить, і ти зможеш у всьому його наслідувати. Але чи знаєш ти, хто застосує йогу? Іншими словами, чи знаєш ти, ким є, як ти сам влаштований?"» [там же]. 
«Відсутність духовної орієнтації межує у нас із психічною анархією, тому будь-яка релігійна або філософська практика рівнозначна хоч якійсь психологічній дисципліні; іншими словами, це метод психічної гігієни. Багато суто фізичних процедур йоги являють собою також засіб фізіологічної гігієни, що набагато перевершує звичайну гімнастику або дихальні вправи, оскільки йога являє собою не просто механіку, а має філософський зміст. Тренуючи різні частини тіла, йога з'єднує їх у єдине ціле, під'єднує їх до свідомості й духу, як це з очевидністю випливає з вправ пранаями, де прана – це і дихання, й універсальна динаміка космосу. Якщо будь-яке діяння індивіда є водночас подією космічною, то «легкий» стан тіла (іннервація) поєднується з піднесенням духу (загальна ідея), і завдяки такому поєднанню народжується життєве ціле. Його ніколи не зробити ніякій «психотехніці», будь вона навіть найнауковішою. Практика йоги немислима – та й неефективна – без тих ідей, на яких вона базується. У ній напрочуд досконалим чином зливаються воєдино фізичне й духовне [69]. Відтакроздвоєність західної свідомості з самого початку унеможливлює адекватну реалізацію намірів йоги: «Усі судоми розуму породять карикатуру або викличуть пряму протилежність бажаному результату». Чи ж міг припустити Юнг, що «бажаний результат» може просто викреслити духовну складову, пристосувавши йогу до власне фізичних потреб?
Через багато десятиліть у діалог з Юнгом вступає британська дослідниця Л. Мукерджі, – вважаємо доречним навести тут розгорнуту цитату з праці «Юнг і йога: зустріч Сходу та Заходу»: «... дивлячись на те, як стрімко розвивається йога в наші дні, можна побачити, наскільки застосовна тут теорія Юнга про необхідність колективної психіки постійно відновлювати баланс. Захопленість Заходу «мислячим я» завдавала шкоди своїй психіці та фізичному тілу – як на особистому, так і на колективному рівні. Таким чином, абсолютно зрозуміло, як упродовж останніх 50 років і під час тисяч занять практика йоги була зосереджена головним чином на позах і практиці медитації. Її зростаюча популярність може бути пояснена як відповідь на зростання духовного голоду та злиднів. Можливо, настав час подумати про подальший розвиток цієї вже усталеної системи, визнати існування багатющого несвідомого. Під час терапії доступ до несвідомого може бути воістину дивовижним і перетворювальним процесом до цілісності. Проте людина має бути добре підготовленою, орієнтованою та підтриманою під час такого розслідування. Без свідомого підходу й розуміння це може бути контрпродуктивно й нерозумно. Ось чому в Індії гуру шукають у часи духовного розвитку» [95].
Це зовсім не означає, що західна частина світу має припинити практикувати йогу. Натомість людям пропонується стати більш обізнаними і, можливо, спробувати зрозуміти повну картину мистецтва, а не лише фрагменти, які рекламуються для прибутку. І, як нам здається, змучена бездуховністю західна людина все частіше шукає шляхи до такого розуміння. Генеральна асамблея ООН у 2014 р. проголосила 21 червня міжнародним днем йоги, наголосивши на її здатності згуртовувати суспільство й виховувати взаємну повагу. Визнання значущості цієї давньої традиції такою поважною організацією не може не тішити практиків по всьому світу. Цей факт показує, що погляд людства все більшою мірою спрямовується до ідеї розвитку і трансформації особистості.
І на завершення нашого короткого огляду історії йоги на Заході звернемося ще раз до першоджерел. Перші два вірші священного тексту «Хатха-йога Прадіпіка» Сватмарами – найавторитетнішого тексту хатха-йоги – розкривають мету практик асан та пранаями: «Ця наука Хатха-йоги сяє блиском і слугує сходами для того, хто прагне піднятися на найвищий щабель у Раджа-йозі. Наука Хатха-йоги викладається тільки заради Раджа-йоги». Сватмарама однозначно твердить, що асани і пранаяма необхідні для досягнення мети раджа-йоги (читта врітті ніродаха). Адже коли ми намагаємося піднятися по восьмиступеневих сходах, не маючи двох сходинок, наше сходження стає набагато складнішим. Сватмарама навіть підкреслює, що ці дві сходинки не повинні стояти самі по собі; що йогічна драбина складається з двох сходинок, які передують асанам і пранаямам, і чотирьох, які слідують за ними. Іншими словами, якщо асани та пранаями практикувати поза межами повної науки йоги – якщо яма та ніяма, а також пратьяхара, дхарана, дг'яна та самадхі не розглядаються в садхані людини, – то ці дві сходинки не повинні вважатися йогою [108]. Справді, задля простоти мови (а то й слідом за модою) люди можуть говорити, що вони практикують йогу, але Сватмарама, ймовірно, не назвав би це так. 
[bookmark: _Hlk139390900]Однак окреслена тут невідповідність сучасної глобальної йоги основоположним ідеям традиційного вчення й очевидне вихолощення її духовної складової навряд чи може слугувати підставою для відмови від практик йоги та пранаями (тим паче, що ми безсилі відмінити те, що практикується повсюдно). На сайті Ашраму Сатчідананди знаходимо твердження (переконливо й багаторазово доведене практикою): «Навіть якщо у вас є шкідливі звички, практикуючи хатха-йогу, ви позбудетеся всіх небажаних пристрастей. Весь потяг до наркотиків, паління та алкоголю викликаний токсинами, які вже є в організмі» [108]. До того ж, хатха та її різновиди також покращують імунітет, зменшують ознаки старіння, регулюють гормональний фон і сприяють здоровому кровотоку [70]. І, зважаючи на це, як би критично хто не ставився до сучасної йоги, однак уже сама можливість позбавити людей згубних звичок та навернути до здорового способу життя варта того, щоб практикувати й популяризувати йогу в її сучасній фізично-терапевтичній інтерпретації. Відтак, перед нами постає наступне завдання – з’ясувати, а що ж являє собою сучасна вестернізована йога (сучасна глобальна фізична йога, терапевтична практика асан). Для цього в наступному розділі вдамося до екскурсу в хащі сучасних шкіл, течій, різновидів і стилів практик йоги.

1.2 Еволюція та основні школи сучасної глобальної йоги

[bookmark: _Hlk139390991][bookmark: _Hlk138949899][bookmark: _Hlk140589445][bookmark: _Hlk139391035]Коли говорять, що йозі близько 3 000–5 000 років, то часто забувають, що в цьому випадку мова йде про йогу як стародавнє вчення, філософську систему. Що ж до йоги в її сучасній вестернізованій версії – як глобальної фізично-терапевтичної практики асан, – то вона дуже молода, налічує, ймовірно, не більше 100 років [112]. І цією сучасною практикою, зосередженою на асанах, ми завдячуємо насамперед Шрі Тірумалаю Крішнамачар'ї – «батькові сучасної йоги», який відіграв вирішальну роль у революції в практиці асан і поширенні йоги в західному світі (дод. В). Едді Стерн / Eddie Stern у передмові до книги Шрі К. Паттабхі Джойса «Yoga mala» [89] справедливо зауважує, що найпоширенішими та найдомінантнішими в сучасному світі є школи йоги, які продовжують спадщину Крішнамачар'ї. Відтак, не маючи можливості в рамках цього дослідження докладно проаналізувати всі численні напрями, школи та стилі сучасної йоги, звернемося до основної лінії її розвитку, яка бере початок від Крішнамачар'ї та, поширена й індивідуально інтерпретована його учнями, стала найвпливовішою лінією сучасної терапевтичної практики асан. 
[bookmark: _Hlk140755876]Шрі Тірумалай Крішнамачар'я / Sri T. Krishnamacharya (1888–1989), є Маха-йогом нашого часу, який прожив близько 101 року. Його вченість у різних філософських напрямах (даршанах) ортодоксальної індійської філософії принесла йому такі титули, як Санкх'я-йога-шикхамані, Мімаса-Ратна, Мімаса-тіртха, Ньяячарья, Ведантавагіша, Веда-Кесарі та Йогачарья. Народився Крішнамачар'я 18 листопада 1888 р., старший з шести дітей у віддаленому індійському селі. Його батько – Шрі Тірумалай Шрініваса Тхатхачарья, великий релігійний майстер, який навчав знання древніх книг мудрості (Вед). Шрі Тірумалай Крішнамачарья, який [107] приблизно у віці 28-30 років почав досліджувати й вивчати предмет йоги. Більшу частину своєї молодості він провів, вивчаючи священні писання та подорожуючи Індією, щоб вчитися у видатних ведичних, аюрведичних та йогічних гуру [112]. Як описував пізніше Каштуб Дешикачар у книзі «Йога йогіна. Спадщина Крішнамачар'ї», «коли Крішнамачар'я сказав, що збирається присвятити життя йозі, він шокував цим усю свою сім'ю і друзів у Майсорі. Деякі навіть вважали його божевільним.» Звідусіль він чув одне й те саме: «З таким-то знанням і науковими ступенями з шастр можна очолити будь-який навчальний заклад або навіть стати міністром при дворі. До чого вся ця трата часу на викладання йоги?» [6].
За порадою друга з індуїстського університету Банараса у Варанасі, Крішнамачар'я попрямував до гори Кайлаш – домівки Парам-Йоги, Господа Шиви. Тут він знайшов Шрі Раммохана Брахмачарі, який жив у печері біля підніжжя гори Кайлаш. Крішнамачар'я порадував свого гуру, вивчивши непальську мову за дуже короткий час. Він провів 7 років, вивчаючи «Йога-сутри Патанджалі», а також рідкісні йогічні тексти, такі як «Йога Курунтха», вивчаючи і практикуючи різні асани і пранаями, а також терапевтичні аспекти йоги. Крішнамачар'я твердив, що опанував 3 000 асан. Він розвинув деякі з найдивовижніших навичок, зупиняючи свій пульс або серцебиття на 2 хв. За традицією, після завершення навчання учень пропонує гуру-дакшину (своєрідний гонорар) своєму вчителеві. Гуру Раммохан Брахмачарі попросив свого вірного учня повернутися на батьківщину, створити сім'ю, виховувати дітей і викладати йогу. Відтак за благословенням свого гуру Крішнамачар'ян переїхав до Майсура, одружився й народив шістьох дітей [107].
Слава про Крішнамачар'ю, як одного з найбільших знавців йоги на півночі, дійшла до махараджі Майсура Налваді Крішнараджа Водеяра. Правитель негайно запросив його назад до Майсура. Владика був великим покровителем виконавських мистецтв, таких як класична музика, класичний танець, драматургія та йога. Він заснував у палаці Джаганмохан невелику школу Йога Шала (Натхненна – йога шала Гейдельберга) і передав управління нею Крішнамачар'ї [107]. Махараджа Майсура був зацікавлений у популяризації йоги у своєму королівстві та в усій Індії, тому він попросив Крішнамачар'ю відкрити школу та інститут йоги. Завдяки його інструкціям, йога стала дуже фізичним мистецтвом з впливом гімнастики, бойових мистецтв, танців і навіть військових тренувань [112]. І невдовзі завдяки невтомним зусиллям Крішнамачар'ї по всій Індії люди почали серйозніше ставитися до йоги, її переваги були цілком реальними [6].
[bookmark: _Hlk138679005][bookmark: _Hlk140755971][bookmark: _Hlk138679045]Отож, Крішнамачар'ї, як гуру йоги, багато в чому завдячують відродженням хатха-йоги та поширенням йоги в Індії та на Заході. «Спочатку практикуйте ями і ніями. Потім практикуйте асани, які вам підходять. Потім пранаяму, і контролюйте чуття, перебуваючи в медитації, доки не досягнете самадхі. Відмовившись від цієї структури, практикуючи так, як він бажає, йог знайде невловимий плід дерева йоги», – навчав Гуру [107]. Протягом 1920-х рр. Крішнамачар'я проводив незліченні «демонстрації», щоб привернути увагу людей до йоги. Він демонстрував неможливе: зупиняв свій пульс, зупиняв автомобілі голими руками, демонстрував неймовірно складні асани та піднімав важкі предмети лише зубами. Зрештою, Крішнамачар'я створив наші сучасні пози йоги – менш ніж 100 років тому. Йому також приписують створення сучасної віньяса-йоги, оскільки він був одним з перших і найвидатніших учителів, який пов'язав рух з диханням [112].
[bookmark: _Hlk138844880]Крішнамачар'я був дуже прогресивним для свого часу. Він заохочував освіту і навчання дівчат йоги і часто проводив демонстрації з ними [107]. Він викликав переполох у країні, почавши навчати йоги жінок, що тоді вважалося неналежним, як і викладання їм інших особливих дисциплін. Але Крішнамачарья був упевнений, що врівноважений розум, яким його можна зробити за допомогою йоги, потрібен жінкам навіть більше, ніж чоловікам. Також він визнавав, що жінки незабаром займуть провідне становище в суспільстві, тому йога буде для них дуже корисною. Першими жінками, яких він навчав, стали його дружина Намагіріамма і своячка Джайаммаль, потім – дочки. А в 1937 р. в майсорському палаці з'явилася іноземка, яка приїхала на королівське весілля разом із чоловіком – другом махараджі. Дізнавшись про заняття йогою в палаці, дама запитала дозволу правителя відвідувати їх. Іноземку звали Індра Деві. Вона стала однією з найактивніших сучасних майстринь, поширивши йогу далеко за межами Індії: в Китаї, США, Аргентині та багатьох інших країнах; навчала йоги Мерилін Монро, Грету Гарбо та інших зірок Голлівуду і дожила до 103-х рр. Індра Деві підтримувала близькі стосунки зі своїм учителем до самої його смерті [6].
Індра Деві / Євгенія Петерсон (1899–2002) народилася в росії, з юних літ захоплювалася східною філософією й культурою. Величезний вплив на неї справили «Чотирнадцять уроків філософії йогів та східного окультизму» Йогі Рамачараки, твори поета-філософа Рабіндраната Тагора, – Євгенія пообіцяла собі колись поїхати до Індії. Мрія здійснилася в 1927 р. Під сценічним псевдонімом Індра Деві вона стала висхідною зіркою як танцівниця і актриса в індійських фільмах, подружилася з Махатмою Ганді, Рабіндранатом Тагором і Джавахарлалом Неру. Одружившись із комерційним аташе чехословацького консульства в Бомбеї Яном Стракаті, вона через нього познайомилася з Махараджею та Махаріні з Майсура, які утримували в своєму палаці школу йоги, де викладав Шрі Тірумалай Крішнамачар'я, який став її гуру на прохання правителя. Деяким з однокурсників Індри Деві судилося стати великими майстрами: К. Паттабі Джойс і Б.К.С. Айенгар. У 1939 р. вона відкрила школу йоги в Шанхаї в будинку мадам Чан Кайші. Індра повернулася до Індії після війни і написала свою першу книгу «Йога, мистецтво досягнення здоров'я і щастя», яка вважається першою книгою про йогу, написаною західною людиною й опублікованою в Індії [87]. Вона також була першою західною жінкою, яка почала викладати йогу в Індії. 
Переїхавши у 1947 р. до Сполучених Штатів, відкрила школу йоги в Голлівуді. Намагаючись популяризувати та поширювати інформацію про йогу, вона заохочувала кінозірок та інших відомих людей приходити до її школи. Глорія Свонсон, Ієгуді Менухін, пандит Неру, Бен Гуріон, Роман Наварро, Дженніфер Джонс, Грета Гарбо і Роберт Райан були лише деякими з її учнів. Вона подружилася з Елізабет Арден, експертом-косметологом, яка включила йогу до своїх оздоровчих спа-програм. Успіху Індри сприяло й те, що вона розглядала йогу як ліки від тривожності та стресу, як практику, що зміцнює его – і, крім того, як дуже корисні заняття для краси, молодості та здоров’я. Але, зрозуміло, у повоєнний час справлятися зі стресом доводилося всім і тому йога, і разом із нею Деві, стали популярні миттєво. Індру навіть прозвали «першою леді йоги». «Вона стала визначальною фігурою, – говорив Філ Катальто, редактор Yoga Journal, – і була послом йоги» [25]. 
[bookmark: _Hlk138852855]Індра написала ще дві книги: «Вічно молода, вічно здорова» та «Оновіть своє життя, практикуючи йогу», які незабаром стали бестселерами. Вони були продані у 29 країнах і перекладені десятьма різними мовами. У середині 50-х вона отримала американське громадянство, і її ім'я офіційно стало Індра Деві. Створила індуїстський центр та проводила навчальні курси з йоги у власному маєтку в Текате (Мексика), почала виступати на конференціях, по телебаченню й радіо, щоб поширювати інформацію про переваги йоги. У 1960 р поїхала до Радянського Союзу, де переконала уряд, що йога не є релігією і її можна практикувати, і домігшись, врешті-решт, її легалізації. У 1966 р. вона стала послідовницею Сатья Саї Баби [80] й почала називати свою йогу Саї-йогою. Із 1977 р, після смерті чоловіка, подорожувала світом, читаючи лекції та викладаючи, в чому їй допомагало вільне володіння п'ятьма мовами: англійською, іспанською, російською, французькою та німецькою. 
[bookmark: _Hlk138851881]У 1982 р., приїхавши до Аргентини, закохалася в цю країну, де провела решту свого життя. У 1988 р. створила Фонд Індри Деві, який існує донині. У 1989 р. в СРСР відбулася перша національна конференція за участю Індри Деві, Б. К. С. Айенгара та Гуру Бхаджана. У 1999 р. понад 3 000 гостей відвідали вечірку з нагоди її 100-річчя. З віком вона все ще подорожувала, але в 2002 р. стан її здоров'я погіршився, і вона мирно померла в Буенос-Айресі 25 квітня 2002 р. Її кремували, а прах розвіяли над Ріо-де-ла-Плата [87]. Основні твори Індри Деві: «Йога для американців», «Йога для вас», «Паломники зірок», «Саї Баба і Саї Йога». Отож, віддавна й до початку ХХ ст. вчителями і практиками йоги були чоловіки. І щоб подолати цей бар'єр, знадобилася наполеглива і впевнена в собі жінка, – докладну й захопливу історію про те, як хатха-йога перетворилася з індійської духовної традиції на повсякденну частину західного життя й наскільки вестернізована йога відрізняється від свого коріння, можна знайти у книзі Мішель Ґолдберг. «Поза богині: Зухвале життя Індри Деві, жінки, яка допомогла принести йогу на Захід» [85].
Учнями Крішнамачар'я, крім Індри Деві, були такі всесвітньо відомі й авторитетні вчителі, як Шрі К. Паттабхі Джойс, Б. К. С. Айєнгар та Т. К. В. Дешікачар (дод. Г). Усі вони досягли висот індивідуальної майстерності через осягнення теоретичних основ і наполегливі практичні заняття. Багато хто з них згодом перетворив і модернізував окремі аспекти цього вчення [89]. І перший серед рівних – Б. К. С. Айєнгар.
[bookmark: _Hlk140675458]Беллур Крішнамачар Сундараджа Айєнгар / Шрі Б. К. С. Айєнгар (1918–2014) – засновник айєнгар-йоги, реформатор системи хатха-йоги. Айєнгар викладав і практикував йогу понад сімдесят років і вважається одним із найвидатніших сучасних майстрів йоги у світі [2]. Майстер йоги розпочав життя кволою та хворобливою дитиною, але 90-річному віці все ще міг вести бесіду, стоячи на голові. У своїй останній книзі «Світло життя» він розповідає, як фізична слабкість привела його до древньої практики йоги: «Моє погане самопочуття поєднувалося, як це часто буває, коли хворієш, з поганим настроєм. Мене часто охоплювала глибока меланхолія, і часом я запитував себе, чи варте життя того, щоб його прожити. Побачивши, що загальний стан мого здоров'я був таким поганим, мій шурин (Шрі Т. Крішнамачар'я) порекомендував мені жорсткий режим практики йоги, щоб привести мене у форму і зміцнити, щоб я міг протистояти життєвим випробуванням і викликам, коли я наближався до дорослого життя» [88].» Упродовж наступних семи десятиліть Айєнгар використовував власне тіло як живу лабораторію, щоб дослідити, як різні асани йоги можуть полегшити проблеми зі здоров'ям. Він використовував реквізит – мотузки, ремені та цеглу, щоб допомогти навіть літнім, слабким і негнучким людям відчути терапевтичний ефект йоги [76]. 
Однак Айєнгар підкреслював, що йога виходить за рамки фізичних рухів: практика йогасани заради здоров'я, підтримки фізичної форми або гнучкості – це зовнішня практика йоги. Це початок, а не кінець. Навіть у простих асанах людина переживає три рівні пошуку: зовнішній пошук, який приносить твердість тіла; внутрішній пошук, який приносить стійкість інтелекту; і найпотаємніший пошук, який приносить доброзичливість духу. «Часто ми чуємо, як люди кажуть, що вони залишаються активними й легкими, коли виконують лише невелику кількість асан. Коли початківець відчуває такий стан благополуччя, це не просто зовнішній або анатомічний вплив йоги. Йдеться також про внутрішні фізіологічні та психологічні ефекти практики» [88]. І проте, до нього здебільшого зверталися люди, у яких були якісь проблеми зі здоров'ям. У 1952 р. Індію відвідав всесвітньо відомий скрипаль Ехуді Менухін. Стрес, пов'язаний з постійними концертами, і болі, викликані роками гри на скрипці, змусили його зайнятися йогою. Він потрапив на заняття до Айєнгара, і вони справили на нього колосальне враження. Ехуді Менухін назвав Шрі Б. К. С. Айєнгара своїм найкращим вчителем гри на скрипці і запросив його відвідати Європу. 
У 1954 р. Шрі Б. К. С. Айєнгар здійснив своє перше турне Європою. Упродовж наступних років він побував в Австралії, Новій Зеландії, Сполучених Штатах, Великій Британії, Канаді, Франції, Італії, Іспанії, Бельгії, Голландії, Швеції, Швейцарії, Південній Африці, Японії та багатьох інших країнах. Завдяки йому Захід відкрив для себе йогу. Стародавнє мистецтво, на початку ХХ ст. не надто популярне навіть у себе на батьківщині, переживало друге народження, це був справжній бум. Серед учнів Айєнгара були найбільші політики та військові, музиканти, актори та письменники, відомий філософ і мислитель Джидду Крішнамурті та Її Величність Королева Бельгії. Видану 1966 р. «Йога Діпіка» («Прояснення йоги») було визнано біблією йоги [67]. Він написав багато книг про філософію і практику йоги, найвідомішими з яких є "Light on Yoga", "Light on Pranayama" і "Light on the Yoga Sutras of Patanjali", є автором кількох фундаментальних текстів з йоги. Айєнгар-йога має мільйони послідовників по всьому світу [78]. Також він опублікував свої коментарі до «Йога Сутр Патанджалі». Усі вони стали бестселерами і вважаються класичними в галузі вивчення йоги. Айєнгар є автором 14-и фундаментальних книг, які повністю розкривають і описують це стародавнє мистецтво [7]. У 1991 р. Айєнгара було нагороджено індійським орденом «Падма Шрі», у 2002 р. – орденом «Падма Бгушан», а у 2014 р. – орденом «Падма Вібгушан». У 2004 р. Айєнгар увійшов до списку «Ста найвпливовіших людей року» за версією американського журналу Time.
Проте й досі досвід Шрі Б. К. С. Айєнгара та його практика йоги цікавлять насамперед люди з проблемами здоров’я. Учені намагалися виміряти деякі ефекти йоги на здоров'я і виявили цікаві результати. Зокрема, дослідження Орегонського університету здоров'я і наук показали, що шестимісячна програма йоги Айєнгара допомогла людям з розсіяним склерозом боротися із втомою, а також підвищила рівень енергії і якість життя здорових людей похилого віку. Згідно зі статтею в журналі Американської медичної асоціації, заняття йогою допомогли поліпшити силу захвату і зменшити біль у пацієнтів із синдромом зап'ястного каналу. Дорослі пацієнти з астмою практикували йогу в клінічних випробуваннях, щоб допомогти зменшити використання інгаляторів і викликати більш розслаблене і позитивне ставлення. Трансцендентальна медитація, яка асоціюється з практикою йоги, зменшує стрес, знижує кров'яний тиск і є більш ефективною, ніж освітні програми щодо серцевих захворювань, у зменшенні накопичення жиру в артеріях, згідно з дослідженням, опублікованим у журналі Stroke. Послідовна практика йоги була вимогою, що лежала в основі цих досліджень. «Фізичне здоров'я – це не товар, за який можна торгуватися, – пише Б. К. С. Айєнгар. – Його не можна проковтнути у вигляді ліків чи пігулок – його треба заробити в поті чола. Це те, що ми повинні будувати» [88].
[bookmark: _Hlk140675489]Шрі Крішна Паттабхі Джойс (1915–2009) – майстер йоги, засновник школи аштанга-віньяса-йога. У 1948 р. заснував Інститут дослідження аштанга-йоги в Майсурі на півдні штату Карнатака в Індії (у 2019 р. перейменований онуком Джойса, Шаратом, у Йога-центр Шарата) [103]. Наступником П. Джойса є його онук Р. Шарат Джойс (нар. 1971), який допомагав йому вести семінари і є директором заснованої Джойсом Йога-шали (школи йоги) та Інституту дослідження аштанга-йоги (Йога-центр Шарата з 2019 р.) [там же].
Вчителем Паттабхи Джойса був відомий йогин Шрі Крішнамачарья, у якого Джойс навчався понад 20 років. Поряд із Б. К. С. Айєнгаром, який також навчався у Крішнамачар'ї в Майсурі, Джойс входить до списку індусів, які зробили вирішальний внесок у становлення та поширення глобальної фізичної йоги у ХХ ст. [77]. Загалом Джойс навчався у Крішнамачар'ї 23 роки. Махараджа Майсура, який відвідував класи Крішнамачар'ї, де асистував Джойс, запропонував асистентові роботу в Коледжі санскриту з окладом, стипендією на навчання, проживанням і харчуванням [89]. Джойс викладав йогу в Коледжі санскриту з 1937 по 1973 р. [50], здобув ступінь відвана (професора) 1956 р. [97], а з 1976 по 1978 був почесним професором йоги в Державному коледжі індійської медицини [113]. У 1948 р. Джойс заснував Інститут дослідження аштанга-йоги у себе вдома в Лакшміпурамі [5]. У 1964 р. він прибудував до свого будинку приміщення під йога-залу [89]. Тоді ж Джойса відвідав бельгієць Андре Ван Лісбет, який навчався у Джойса впродовж двох місяців, вивчаючи першу та другу серії аштанга-віньяса-йоги. Незабаром він написав книгу J'apprends le Yoga, яка привернула увагу європейців до Джойса [50].
Перші учні-американці з'явилися після демонстрації, проведеної Манджу, сином Джойса, в ашрамі Свамі Гітананди в Пондічеррі [89]. Після приїзду перших американців 1972 р. аштанга йога почала поширюватися по Америці: в Каліфорнії та, дещо пізніше, на Гаваях. Перша поїздка Джойса на Захід відбулася 1974 р., коли він вирушив на міжнародну конференцію з йоги в Південну Америку, щоб прочитати лекцію про йогу санскритом (Pattabhi Jois, Founder of Ashtanga Yoga). У 1975 р. він здійснив свою першу подорож до США і провів чотири місяці в Енсінітас у Каліфорнії, поклавши початок розвитку аштанга-віньяса-йоги в Америці. У наступні 20 років він неодноразово повертався до США для проведення семінарів по всій країні [50]. Після цього практика стала відома по всій Америці, а також у Франції, Німеччині, Японії, Ізраїлі, Чилі, Англії, Італії, Іспанії, Швейцарії, Канаді, Австралії, Новій Зеландії та багатьох інших країнах. У 2002 р., щоб вмістити дедалі більшу кількість учнів, Джойс відкрив нову школу в Гокулам, іншому районі Майсура. Після переїзду в Гокулам він продовжував викладати в Інституті дослідження аштанга-йоги разом з дочкою Сарасваті Рангасвамі та онуком Шаратом до 2007 р., коли важка хвороба змусила його відійти від викладання [5]. У 1962 р. Джойс опублікував книгу «Йога мала» [89]. «Мала» – санскр. «гірлянда, четки, вінок». Йога-мала – це Вінок Йоги, де асани нанизані на нитку дихання. Виконання асан у вигляді пов'язаних у безперервні послідовності комплексів – ефективний спосіб накопичення енергії в тілі, що сприяє психоенергетичній трансформації та розширенню діапазону сприйняття [49].
Вважається, що в основі аштанга-йоги Джойса лежить парампара – передача вчення від учителя учневі. Щоб стати авторизованим "продовжувачем традиції", вчитель повинен займатися щодня впродовж багатьох років і здійснювати тривалі поїздки в Майсор. Джойс багато років навчався у Крішнамачар'ї й очікував того ж від своїх учнів. Вимоги до вчителів аштанга-йоги були в ряду найжорсткіших у світі йоги [81]. У передмові до книги Шрі К. Паттабхі Джойса «Yoga mala» [89] Едді Стерн підкреслює, що Шрі К. Паттабхи Джойс – один із тих, хто з вдячністю зберіг і проніс через багато років методичну основу вчення Крішнамачар'ї у вигляді базових тренувальних комплексів, розподілених на рівні різної складності. У своїй книзі «Йога-Мала» Джойс визначає концепцію йоги як такої і розглядає її ключові теоретичні аспекти. У ній також наведено докладний опис техніки виконання двох видів комплексу Сур'я Намаскара і вміщено практичний посібник тренувальної послідовності першого рівня складності аштанга-віньяса-йоги. Детально описуючи техніки виконання Асан і Віньяс, Паттабхі Джойс постійно акцентує увагу на їх ефективному впливі на організм і психоенергетичну структуру практикуючого. Спираючись на стародавні тексти традиції йоги і зберігаючи її дух, Паттабхі Джойс викладає основні принципи практики пранаями, особистої дисципліни та правильної поведінки в житті, що ведуть до прогресу й еволюції свідомості. У жодній з доти виданих книг не знайти такої цінної практичної інформації, що «спирається на особистий досвід одного з наймудріших серед тих, хто живе в наші дні, – Хранителів Традиції Йоги» [89].
Багато сучасних шкіл йоги змінюють традиційну методику і спрощують практику, підганяючи її під надто обмежені можливості тих, хто займається. Так виникають вихолощені та профановані «іграшкові» стилі йоги. Заняття ними – данина моді, екзотиці або престижу. Саме такі стилі зазвичай стають популярними та масовими, бо їхні засновники орієнтуються на доступність і легкість, з економічних міркувань прагнучи залучити якомога більше людей. Хранитель традиції аштанга-віньяса йоги Шрі Паттабхі Джойс безкомпромісно обстоює прямо протилежний підхід, стверджуючи, що не Йогу треба пристосовувати до слабкості та недосконалості людини, а навпаки, людина, практикуючи йогу, повинна розвинути себе до відповідності ідеалам Традиції. Орієнтація на недосконалість і слабкість людей, покалічених комфортом цивілізації, може призвести до згасання самої Традиції Йоги. А це неприпустимо, оскільки справжня практика йоги в сучасних умовах дає нам шанс подолати наростання фізичної й духовної деградації [49]. 
Т. К. В. Десікачар / Дешікачар (1939–2016) – син і учень Тірумалая Крішнамачар'ї, визначний впливовий діяч йога-терапії. Т. К. В. Десікачар був четвертою дитиною Крішнамачар'ї У 1960 р. він почав навчання у свого батька і протягом 30 років учнівства всебічно вивчав йогу, аюрведу і санскрит. Десікачар за правом народження отримав унікальний привілей вчитися у свого батька, легендарного майстра йоги Шрі Т. Крішнамачар'ї. На знак подяки за дари Десікачар заснував КЙМ, щоб поділитися з іншими тими знаннями й досвідом, якими наділив його батько. Завдяки його щедрості спадщина Крішнамачар'ї – весь діапазон учення – доступна всім, хто хоче здобути знання з йоги й ділитися цими знаннями, працюючи на благо суспільства, практикуючи йогу. З часом визнаний у всьому світі справжній майстер йоги, Т. К. В. Десікачар привніс свій творчий сучасний погляд у стародавню систему повноцінного зцілення, віддаючи данину поваги серцю йоги – вченню, яке не має часової приналежності [68].
[bookmark: _Hlk139136569]Т. К. В. Дешікачара вважають засновником напряму віні-йога / viniyoga – динамічної і м'якої практики йоги, що робить наголос на індивідуальному підході до практика. Однак він сам заперечував заснування жодного стилю йоги з окремим ім'ям: слово viniyogah згадується в Йога-сутрах і перекладається як «застосування», «дія» [83, с. 103], а не назва стилю йоги. Віні-йога ґрунтується на праці «Йогарахасья» Тірумалая Крішнамачар'ї й викладається в Індії в центрі «Крішнамачаріі Йога Мандірам» (заснований Т. К. В. Дешікачарою в 1976 р.) [82, р. 178] і у Фонді йоги та зцілення імені Крішнамачар'ї (Ченнай, Індія), проте на своєму сайті сам Т. К. В. Десікачар в 1998 р. попросив не використовувати ім'я Віні-йога й не розглядати його як окреме вчення. У книзі "The Viniyoga of yoga. Applying yoga for healthy living" Десікачар каже, що віні-йога – це не стиль, а метод навчання йоги [84, р. 8]. Відтак мова йде про школу йоги, а не про стиль.
У США ця школа набула розвитку завдяки зусиллям Геррі Кравцова [73]. З відомих майстрів йоги в СНД навчання Віні-йоги проходив Андрій Лаппа, який надалі створив Універсальну йогу. У Франції діє Міжнародна Спілка Віні-йоги (L'Union Internationale Viniyoga [93]), засновником і керівником якої є Клод Маречал. який з 1983 р. є редактором журналу Viniyoga. В Англії з 2006 р. діє Центр йоги (Centre for Yoga Studies) під керівництвом Пола Харві [98]. Нині в Індії продовжує сімейну традицію цієї школи Кастуб Десікачар – син Т. К. В. Десікачара, автор книги "The Yoga of the Yogi: The Legacy of T. Krishnamacharya" [83].
На відміну від інших учнів Крішнамачар'ї, – Айєнгара з його обережним статичним стилем і Паттабхі Джойса з його безкомпромісною Аштанга-Віньяса йогою, Т. К. В. Десікачар знайшов середній варіант – динамічну, але м'яку практику йоги. Зараз Т. К. В. Десікачар викладає в Мадрасі у школі, заснованій на честь його батька, а також у Європі, США, Австралії та Новій Зеландії. Віні йога Десікачара вирізняється індивідуальним підходом до кожного учня та комплексним підходом до навчання [93]. Саме так навчав Крішнамачар'я на схилі років, коли займався здебільшого йога-терапією. Методи йоги адаптуються до того, хто практикує. Крім основних і компенсувальних поз йоги, увагу приділяють усвідомленому диханню, медитації та філософії. Практика асан перемежовується з розслабленням, виконуються вправи для грудного відділу хребта. Школа використовує асани, пранаями, медитації, розслаблювальні техніки, мантри та лекції з філософії. Десікачар вважає, що не учень існує для практики, а практика для учня. Відтак віні йогу можна віднести до галузі йога-терапії. Кожна поза підлаштовується під потреби та можливості учня, допомагаючи практикувальнику впоратися з власними проблемами. Крім того, індивідуальний підхід учить самостійно визначати свій стиль практики, не залежачи від учителя і «сусідів по килимку». Віні йогу можна рекомендувати людям, яким необхідно поправити своє здоров'я [73]. Відтак, віні-йогу можна віднести до галузі індивідуальної йогатерапії.
[bookmark: _Hlk140755589][bookmark: _Hlk138844951][bookmark: _Hlk138681057][bookmark: _Hlk138681349]Таким чином, уже в другій половині ХХ ст. йога стала інтернаціональною. При цьому найпоширенішими й найдомінантнішими в усьому світі є школи йоги, що продовжують спадщину Крішнамачар'ї. Навряд чи в наші дні існує хоч один з учителів йоги, який у період первинного входження в цю традицію не зіткнувся б тією чи іншою мірою з ученням Крішнамачар'ї. І, таким чином, навряд чи існує хоч хтось із тих, хто практикує йогу, хто хоча б опосередковано не був ініційований цим ученням [89]. Однією з визначальних причин, чому ім'я Крішнамачар'я є таким відомим у світі йоги, полягає в тому, що він, на відміну від багатьох інших індійських гуру, допоміг поширити практику йоги на Заході через своїх учнів. Він навчав дійсно вражаючу кількість учнів, починаючи від Індри Деві (вчителя йоги до голлівудських зірок, засновниця Саї-йоги), Б. К. С. Айєнгара (засновника йоги айєнгара), Шрі К. Паттабхі Джойса (засновника аштанга йоги) та Т. К. В. Десікачара (визначного впливового діяча йога-терапії). Всі учні Крішнамачар'ї були ключовими гравцями в поширенні йоги в західному світі і ключовими гравцями в увічненні спадщини його вчення [112].

[bookmark: _Toc139183295]
РОЗДІЛ 2
[bookmark: _Toc118819069][bookmark: _Toc139183296]МЕТА, ЗАВДАННЯ, МЕТОДИ ТА ОРГАНІЗАЦІЯ ДОСЛІДЖЕННЯ

[bookmark: _Toc139183297][bookmark: _Hlk140683899]2.1. Мета та завдання дослідження

Мета – дослідити світовий досвід та еволюцію йога-готелів як унікального напряму індустрії готельного бізнесу. 
Завдання дослідження: 
– дослідити відмінності між культурою йоги на Сході й Заході та з’ясувати особливості еволюції та основні школи сучасної глобальної йоги, простеживаючи шлях йоги до Західного світу;
– проаналізувати йога-готелі та ашрами Сходу й Заходу та з’ясувати різноманіття та специфіку функціонування йога-готелів; 
– визначити стан перспективи розвитку йога-готелів в Україні. 

[bookmark: _Toc139183298]2.2. Методи дослідження

У ході написання роботи використовувалися такі загальнонаукові та спеціальні методи дослідження:
– літературний та системно-структурний – для систематизації наукових поглядів вітчизняних та зарубіжних учених на проблему йоги в сучасному світі, відстеження шляху вчення йоги до Західного світу; з’ясування відмінностей між культурою йоги в Індії та на Заході; розгляду дискусії про практику йоги як форму культурного привласнення йоги Заходом, дослідження еволюції, видозміни та основних шкіл сучасної глобальної йоги; 
– методи емпіричного дослідження (спостереження, накопичення та добору фактів і встановлення зв’язку між ними, порівняння), – для збору й узагальнення даних про йога-готелі як унікальний напрям сучасної індустрії готельного бізнесу, порівняння йога-готелів Сходу в контексті розвитку терапевтичної практики асан та йога-готелів на Заході в контексті розвитку вестернізованої фізичної йоги; 
– методи теоретичного дослідження (абстрагування, аналіз і синтез, ідеалізація, індукція й дедукція, уявне моделювання, сходження від абстрактного до конкретного та ін.) – для розкриття стану та перспектив розвитку йога-готелів в Україні.

2.3. Організація дослідження

Дослідження в межах кваліфікаційної роботи здійснювалося в кілька етапів:
– підготовка до проведення дослідження: самостійний вибір теми дослідження та її погодження з науковим керівником; визначення методів збору даних; визначення способів обробки та аналізу одержаних даних;
[bookmark: _Hlk140685213][bookmark: _Hlk140684990]– збір первинних даних: опрацювання наукової літератури, офіційних сайтів, інтернет-джерел тощо з проблеми йога-готелів як унікального напряму сучасної індустрії готельного бізнесу; вивчення першоджерел, наукової, філософської й публіцистичної літератури для простеження шляху вчення йоги до Західного світу; з’ясування відмінностей між культурою йоги в Індії та на Заході; аналізу дискусії про практику йоги як форму культурного привласнення йоги Заходом; дослідження еволюції, видозмін та основних шкіл сучасної глобальної йоги;
[bookmark: _Hlk140685417]– аналіз одержаної інформації: зіставлення основних поглядів на сучасну йогу (як філософське вчення, як стародавню традиційну практику духовного й фізичного самовдосконалення, як сучасну глобальну практику фізичного й духовного оздоровлення, як новітню сферу бізнесу) та на місце йога-готелю в системі готельного бізнесу; порівняння специфічних форм функціонування йога-готелів на Сході та на Заході, пакетів пропозицій, основних переваг та пріоритетів розвитку тощо; аргументованості висновків та узагальнень; теоретичне опрацювання фактичних даних і аналітичних матеріалів для визначення стану та розкриття перспектив розвитку йога-готелів в Україні;
– формулювання узагальнень та висновків;
– оформлення результатів дослідження.


[bookmark: _Toc139183300]РОЗДІЛ 3
[bookmark: _Toc118819074][bookmark: _Toc139183301]РЕЗУЛЬТАТИ ДОСЛІДЖЕНЬ
[bookmark: _Hlk137469977]
3.1 Аналіз йога-готелів та ашрамів Сходу в контексті розвитку терапевтичної практики асан

[bookmark: _Hlk140751614]Значне поширення вчення та (особливо) фізичних, терапевтичних і медитативних практик йоги в усьому світі, а також зросле прагнення значної кількості людей сумістити їх з подорожжю та відпочинком, породили ідею йога-готелю, яка в раціональній західній традиції розгорнулася в цілу індустрію, зайнявши свою нішу в туристичному бізнесі. Відтак актуалізується проблема аналізу йога-готелів як унікального напряму індустрії готельного бізнесу, до якої ми й звернемося в цьому розділі дослідження.
[bookmark: _Hlk140751756]Як було з’ясовано у першому розділі, внаслідок поширення йоги в Західному світі та її присвоєння західною культурою поняття йоги набуло очевидної неоднозначності. І йдеться не лише про розрізнення йоги як філософського вчення та сучасної глобальної практичної йоги. Остання, попри повсюдне поширення, не набула, однак, навіть понятійної конкретизації, зберігши попередню назву, але редукувавши зміст до практичних вправ, які так само неоднозначні щодо мети, завдань та методів. Звідси – термінологічна нечіткість, яка не відповідає основному завданню – розкриттю суті поняття (пор.: сучасна йога, глобальна фізична йога, терапевтична практика асан, вестернізована йога тощо), що значно ускладнює, зокрема, і наше завдання класифікації й аналізу йога-готелів. 
З огляду на таке ми видокремили дві основні, на наш погляд, тенденції в розвитку сучасної практичної йоги: терапевтичний та фізично-оздоровчий. Що стосується йоги в її інтерпретації як терапевтичної практики асан, – то такі практики, будучи, як і інші, глобальними, концентруються, однак, на батьківщині йоги, найбільшою мірою зберігаючи давні традиції та нерозривний зв’язок з аюрведою. Саме вони й визначають специфіку роботи кращих індійських йога-готелів, до аналізу яких ми й перейдемо. 
[bookmark: _Hlk140752374][bookmark: _Hlk137920210][bookmark: _Hlk137920022]Яскравим і, як на наш погляд, надзвичайно репрезентативним прикладом сучасного індійського йога-готелю є Shreyas Yoga Retreat (Шреяс Йога Ретрит), Бангалор (Індія) 5* (дод. Д) – усамітнений готель за 35 км від Бангалора – столиці Карнатаки, який вважається одним із найкращих йога-курортів у світі. Його особливість полягає в тому, що гості ведуть спосіб життя традиційного ашраму (йога, медитації, строге вегетаріанство, спів мантр, громадські роботи, заборона на алкоголь), але проживають в умовах комфортабельного готелю. При цьому: уроки йоги омолоджують тіло, медитації та інші йогівські практики заспокоюють душу, аюрведичні процедури відновлюють сили, органічна вегетаріанська дієта очищає організм, робота на благо суспільства посилює смак життя. Готель досить ізольований, до Бангалора година їзди, навколо – села місцевих жителів. Готель приймає дітей. З 2011 р. курорт входить до асоціації Relais & Châteaux [101]. 
Готель володіє великою зеленою територією (25 акрів), є зала для йоги та медитацій, альтанки, відкритий амфітеатр, бібліотека, зал для конференцій і зборів, доріжки для пробіжок, власна ферма, сад і город, тренажерний зал, крикет, боулінг, домашній театр.
Громадські роботи: гості беруть участь у соціальних проєктах готелю. Це може бути, наприклад, приготування обіду для дітей-сиріт, які мешкають у розташованому поруч притулку, коли гості не тільки збирають овочі, а потім готують їх під керівництвом місцевого кухаря, а й накривають стіл, допомагають дітям у побутових проблемах (полагодити, пришити тощо). Пожертвування та подарунки вітаються.
У готелі практикуються: хатха-йога, аштанга-йога, йога нідра, пранаяма (дихальні вправи), пратьяхара, шакті бхава (візуалізація), мауна (мовчання), йогічні техніки очищення (профілактична блювота, промивання носоглотки та ін.), дискусії з духовних аспектів йоги, різні види медитації (наприклад, тратака).
Аюрведичний і СПА центр: надає аюрведичне лікування, натуропатію, різні масажі (тайський, балійський, шведський), процедури салону краси.
Розміщення:
– Номери Poolside Cottage (котеджі біля басейну) – на перший погляд просторі й нехитрі, але досить зручні та елегантні. Знаходяться поруч із басейном у головному дворі готелю й оточені квітучими кущами франжипані;
– Номери Garden Tented Cottage (котеджі в саду з матерчастим дахом) – оточені буйною зеленню й розташовані на всій території готелю. Ванна має власний дворик;
– Номер 3 Bedroom Cottage (котедж із трьома спальнями) – може розмістити до 5 осіб і має дві двомісні та одну одномісну спальні з ванними, велику вітальню з величезними вікнами;
– У номерах: кондиціонер, вентилятор, письмовий стіл, телефон, безкоштовний Wifi, електронний сейф, електрочайник, чай-кава, фен, халати, капці, туалетні приналежності, у ванній – душ.
Кухня: заснована тільки на органічних продуктах, багато з яких вирощені на власній фермі. Меню розробляється для кожного постояльця індивідуально, на підставі рекомендацій лікарів. Перед початком приготування їжі кухарі промовляють молитву і ставляться до їжі, що подається, як до засобу лікування, оновлення та очищення організму. Пропонуються страви різних країн світу, зокрема – індійські, в'єтнамські, мексиканські, європейські. Уся кухня строго вегетаріанська (зокрема без яєць). Алкоголь не дозволено до вживання. 
У вартість входить: проживання, триразове вегетаріанське харчування, процедури за призначенням лікаря залежно від пакета, йога в групі двічі на день, участь у співі мантр / звуковій медитації, використання інфраструктури готелю (басейн, фітнес центр, парна, крикет тощо).
Проаналізуємо лікувальні пакети, пропоновані готелем (Табл. 3.1).
Таблиця 3.1 - Лікувальні пакети, пропоновані готелем Shreyas Yoga Retreat
	Розміщення: Garden Tented cottage / Poolside cottage
	3 ночі / 4 дн.
	5 ноч. /6 дн.
	7 ноч. /8 дн.
	14 ноч. / 15 дн.

	
	Single
	Double
	Single
	Double
	Single
	Double
	Single
	Double

	
	$1566
	$2082
	$2700
	$3500
	$3887
	$5108
	$7452
	$9924

	Процедури, включені в пакет
	Кількість
	Трив. (хв)
	Кількість
	Трив. (хв)
	Кількість
	Трив. (хв)
	Кількість
	Трив. (хв)

	Індивідуальне заняття йогою з інструктором
	2
	60
	3
	60
	5
	60
	8
	60

	Індивідуальне заняття пранаямою
	1
	60
	1
	60
	2
	60
	4
	60

	Індивідуальні медитації
	1
	60
	1
	60
	1
	60
	2
	60

	Індивідуальне заняття йогою нідра
	-
	-
	1
	60
	1
	60
	2
	60

	Чакра Шуддхі (очищення чакр) / Тратак
	-
	-
	-
	-
	1
	60
	1
	60

	Йогічні техніки очищення – джал неті (промивання носа)
	2
	15
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	Йогічні техніки очищення – джал неті
(промивання носа), ваман дхауті (очищення шлунка)
	-
	-
	3
	15
	4
	15
	8
	15

	Омолоджувальні масажі / на особу (балійський, шведський, тайський, абх’янга)
	1
	60
	2
	60
	3
	60
	6
	60

	Скраб тіла і маска (сіль / кокос і мед / спеції / шоколад / кава / алое вера / фрукти)
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	1
	60

	Процедура для обличчя
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	1
	60

	Уроки здорової кухні
	-
	-
	-
	-
	1
	60
	2
	60

	Уроки з інтеграції йоги у повсякденне життя
	-
	-
	-
	-
	1
	45
	1
	30

	Введення в натуропатію
	-
	-
	-
	-
	1
	45
	-
	-

	Відвідування сусіднів села / храму
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	включено

	Поїздка в Бангалор
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	Одна (весь день)

	Карма йога
	-
	-
	-
	-
	Один раз ( пів дня)

	Трансфери а/п Бангалор
	-
	-
	Включено


За матеріалами [111].
Йога пакети. Пропонується на 3/5/7/14 і більше ночей. Йога пакети готелю спрямовані на вивчення стародавніх традицій йоги, її фізичних і духовних аспектів: асан (позицій і вправ), пранаями (дихальна гімнастика), йогівських крий (технік очищення), йоги нідра (техніка релаксації), тратаки (концентрація погляду), медитації. 
Використовуються також відновлювальні масажі та елементи карма-йоги шляхом суспільно корисних робіт, приготування їжі дітям прилеглого сирітського будинку, благодійності.
Таблиця 3.2 - Shreyas ayurvedic rejuvenation / Аюрведичне омолодження (5/7/14 і більше ночей)
	Розміщення: Garden Tented cottage / Poolside cottage
	5 ночей / 6 днів
	7 ноч. /8 дн.
	10 ноч. /11 дн.
	14 ноч. / 15 дн.

	
	Single
	Double
	Single
	Double
	Single
	Double
	Single
	Double

	
	$3280
	$4825
	$4503
	$6719
	$6282
	$9422
	$7839
	$11549

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9

	Процедури, включені в пакет
	Кількість
	Трив. (хв)
	Кількість
	Трив. (хв)
	Кількість
	Трив. (хв)
	Кількість
	Трив. (хв)

	Консультація за станом здоров'я
	2
	45
	2
	45
	2
	45
	2
	45

	Аюрведичні процедури/на особу
	8
	60
	12
	60
	16
	60
	18
	60

	Шведський масаж /на особу
	1
	60
	1
	60
	2
	60
	-
	-

	Шведські/ароматерапевтичні масажі /на особу
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	2
	60

	Індивідуальні заняття йогою з інструктором / номер
	1
	60
	2
	60
	2
	60
	3
	60

	Індивідуальні заняття пранаямою / номер
	1
	60
	1
	60
	1
	60
	2
	60

	Індивідуальні заняття йога нідра / медитації номер
	1
	60
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	Індивідуальні медитації / номер
	-
	-
	1
	60
	1
	60
	1
	60

	Індивідуальні заняття йога нідра / номер
	-
	-
	-
	-
	1
	60
	1
	60




Продовження таблиці 3.2
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	7
	9

	Йогічні техніки очищення – джал неті (промивання носа), ваман дхауті (очищення шлунка)
	2
	15
	3
	15
	3
	15
	6
	15

	Рекомендації аюрведи щодо здорового способу життя
	1
	45
	1
	45
	1
	45
	1
	45

	Уроки з інтеграції йоги в повсякденне життя
	1
	45
	1
	45
	1
	45
	1
	45

	Карма йога (громадські роботи, приготування їжі для дітей тощо)
	-
	-
	Один раз (пів дня)
	Один раз (пів дня)
	Один раз (пів дня)

	Мукхалепам (процедура для обличчя)
	-
	-
	-
	-
	1
	60
	1
	60

	Уроки здорової кухні
	-
	-
	1
	60
	1
	60
	1
	60

	Відвідування сусіднього села / храму
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	Один раз (цілий день)

	Трансфери а/п Бангалор
	Включено


За матеріалами [111].

Аюрведа – стародавня наука про життя, яка очищає тіло, усуваючи токсини. Цей пакет не тільки виводить шлаки, а й підвищує імунітет, збільшує впевненість у своїх силах, підвищує енергію, живучість і розумову ясність і, як результат, спричиняє глибоке розслаблення й відчуття благополуччя. Лікування проводять після детальної консультації з лікарем-вад'єю, який призначає комбінацію процедур після оцінки конституції тіла (Табл.3.3).
Таблиця 3.3 - Shreyas weight management / Управління вагою (14 і 21 ніч).
	Розміщення: Garden Tented cottage / Poolside cottage
	14 ночей / 15 днів
	21 ніч / 22 дня

	
	Single
	Double
	Single
	Double

	
	$9154
	$13286
	$12630
	$18567

	Процедури, включені в пакет
	Кількість
	Трив. (хв)
	Кількість
	Трив. (хв)

	Консультація за станом здоров'я
	2
	45
	3
	45

	Індивідуальні заняття йогою з інструктором / номер
	7
	60
	10
	60




Продовження таблиці 3.3
	1
	2
	3
	4
	5

	Індивідуальні заняття пранаямою / номер
	5
	60
	8
	60

	Індивідуальні медитації /номер
	2
	60
	2
	60

	Індивідуальні заняття йога нідра / тратака / номер
	2
	60
	2
	60

	Йогічні техніки очищення – джал неті (промивання носа), ваман дхауті (очищення шлунка) /особа
	6
	15
	10
	15

	Персоніфіковані аюрведичні процедури згідно з дошами /особа
	21
	60
	30
	60

	Шведські/ароматерапевтичні масажі /на особу
	1
	60
	2
	60

	Мукхалепам (процедура для обличчя)
	1
	60
	1
	60

	Манікюр і педикюр
	-
	-
	1
	75

	Уроки здорової кухні
	1
	60
	2
	60

	Рекомендації аюрведи щодо здорового способу життя
	1
	45
	1
	45

	Відвідування сусідніх сіл
	1
	2-3 год
	1
	2-3 годс

	Екскурсія шопінг у Бангалорі
	-
	-
	1
	Цілий день

	Уроки з інтеграції йоги в повсякденне життя
	1
	45
	1
	45

	Карма йога (громадські роботи, приготування їжі для дітей тощо)
	1
	Пів дня
	1
	Пів дня

	Індивідуальні фітнес тренування
	14
	30-45
	21
	30-45

	Пробіжки, купання в басейні, парна
	Включено

	Трансфери а/п Бангалор
	Включено


За матеріалами [111].
Таблиця 3.4 - Оздоровчі пакети. Пропонується на 3/5/7/14 і більше ночей.
	Розміщення: Garden Tented cottage / Poolside cottage
	3 ночі / 4 дня
	5 ноч /6 дн
	7 ноч /8 дн.
	14 ноч. / 15 дн.

	
	Single
	Double
	Single
	Double
	Single
	Double
	Single
	Double

	
	$1554
	$2185
	$2778
	$3810
	$3975
	$5430
	$7337
	$10106

	Процедури, включені в пакет
	Кількість
	Трив. (хв)
	Кількість
	Трив. (хв)
	Кількість
	Трив. (хв)
	Кількість
	Трив. (хв)

	Індивідуальне заняття йогою з інструктором / номер
	-
	-
	1
	60
	2
	60
	4
	60




Продовження таблиці 3.4
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9

	Індивідуальне заняття пранаямою/номер
	1
	60
	1
	60
	2
	60
	3
	60

	Індивідуальне заняття йогою нідра / медитації / номер
	1
	60
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	Інд. медитації /номер
	-
	-
	1
	60
	1
	60
	2
	60

	Індивідуальне заняття йогою нідра /номер
	-
	-
	-
	-
	1
	60
	1
	60

	Омолоджувальні масажі /на особу (балійський, шведський, тайський, абхьянга)
	2
	60
	4
	60
	5
	60
	9
	60

	Скраб тіла і маска (сіль / кокос і мед / спеції / шоколад / кава / алое вера / фрукти)
	-
	-
	-
	-
	1
	60
	1
	60

	Процедура для обличчя
	1
	60
	1
	60
	1
	60
	1
	60

	Манікюр і педикюр / особа
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	1
	75

	Уроки здорової кухні
	-
	-
	-
	-
	1
	60
	2
	60

	Введення в натуропатію
	-
	-
	-
	-
	1
	45
	1
	45

	Поїздка в Бангалор
	-
	-
	-
	-
	Одна (цілий день)

	Відвідування сусіднів села / храму
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	Один раз

	Екскурсія в Майсур або Белур-Халебід – Шраванабелагола
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	Одна (цілий день)
 

	Карма йога (громадські роботи, приготування їжі для дітей тощо)
	-
	-
	Один раз (пів дня)
	Два раза
(пів дня)

	Трансфери а/п Бангалор
	-
	-
	Включено


За матеріалами [111].

Shreyas silent retreat/ Пакет мовчання. Пропонується на 7 ночей. Передбачає перебування у стані йогівського мовчання – моуне. Поєднується з практиками йоги, масажами і дієтою. Проходить під наглядом лікаря (Табл.3.5).
Таблиця 3.5 - Shreyas silent retreat/ Пакет мовчання
	Розміщення: Garden Tented cottage / Poolside cottage
	07 ночей / 08 днів

	
	Single
	Double

	
	$3719
	$4876

	Процедури, включені в пакет
	Кількість
	Трив. (хв)

	Індивідуальні заняття пранаямою
	2
	60

	Індивідуальна Тратака (концентрація зору)
	1
	60

	Індивідуальна йога нідра
	1
	60

	Омолоджувальні масажі /на особу (балійський, шведський, тайський, абхьянга)
	4
	60

	Щоденні прогулянки – медитації
	Включено

	Трансфери в а/п Бангалор
	Включено


За матеріалами [111].

Shreyas culinary experiences / Кулінарний досвід (4 і 21 ніч). Уроки здорової аюрведичної кухні, які проводить шеф-кухар готелю. Курс починається зі вступної лекції про принципи й закони аюрведичної дієти, знайомства з рослинами та спеціями, використовуваними в приготуванні їжі. Під час навчання гості ознайомляться з приготуванням понад сорок нових страв, які згодом можна готувати як у ресторані, так і вдома. За традицією готелю, в пакеті також використовуються уроки йоги, медитація й масажі (Табл. 3.6). 
Joy of giving package/ Пакет радість дарування (7 ночей). Програма розвиває почуття милосердя й терпимості та передбачає участь у громадських роботах на благо прилеглого притулку для сиріт, роботу в саду або на плантації спецій, знайомство з побутом і культурою мешканців прилеглих сіл і навчання місцевих звичаїв та традицій: носіння й одягання сарі, плетіння гірлянд і виробів з пальмового листя, уроки вегетаріанської кухні. А також – уроки йоги (двічі на день), медитації, різні масажі (Табл. 3.7).
Таблиця 3.6. - Shreyas culinary experiences / Кулінарний досвід
	Розміщення: Garden Tented cottage / Poolside cottage
	04 ночі / 05 днів
	07 ночей / 08 днів

	
	Single
	Double
	Single
	Double

	
	$2333
	$3048
	$4529
	$5689

	Процедури, включені в пакет
	Кількість
	Трив. (хв)
	Кількість
	Трив. (хв)

	Індивідуальні заняття пранаямою / на номер
	1
	60
	1
	60


	1
	2
	3
	4
	5

	Індивідуальні медитації / номер
	-
	-
	1
	60

	Індивідуальні заняття йогою нідра / номер
	-
	-
	1
	60


	Індивідуальні уроки здорової кухні / номер
	5
	90
	10
	90

	Омолоджувальні масажі / на особу (балійський, шведський, тайський, ароматерапія, процедури для обличчя)
	2
	60
	3
	60

	Демонстрація сервірування столу
	-
	-
	1
	60

	Філософія індійської кухні
	-
	-
	1
	60

	Правила дієти
	1
	45
	1
	45

	Введення в індійську кухню
	-
	-
	1
	45

	Духовні аспекти приготування їжі
	1
	45
	1
	45

	Відвідування сусідніх сіл і овочевого ринку
	1
	Пів дня
	-
	-

	Поїздка в Бангалор / екскурсії та шопінг
	-
	-
	1
	Повний день

	Громадські роботи – приготування їжі та годування дітей у сусідньому сирітському будинку
	-
	-
	1
	Пів дня

	Рецепти всіх продемонстрованих страв, кулінарна книга в подарунок
	Включено
	
	
	

	Трансфери в а/п Бангалора
	Включено

	
	


За матеріалами [111].

Отож, Shreyas Yoga Retreat 5* – один із найкращих йога-курортів і санаторіїв Індії (йогою займається весь персонал готелю). Практикується сильна, автентична аюрведа, пропонуються програми краси й натуропатія. Дуже спокійна обстановка, котеджі (крім тих, що біля басейну) розкидані по великій території, що сприяє створенню розслабленої атмосфери. Вишколений персонал і дуже смачна кухня, адаптована під європейські шлунки, красива подача – усе досить просто, але водночас стильно. Можна рекомендувати адептам йоги і прихильникам аюрведичного лікування, особливо – охочим заспокоїти нерви і сховатися від життєвих проблем. 
Таблиця 3.7 - Joy of giving package/ Пакет радість дарування
	Розміщення: Garden Tented cottage / Poolside cottage
	07 ночей / 08 днів

	
	Single
	Double

	
	$3719
	$4876

	Процедури, включені в пакет
	Кількість
	Трив. (хв)

	Громадські роботи (приготування їжі, допомога, навчання і спілкування з дітьми в школі сусіднього села)
	3
	4-6 годин щоразу

	Прогулянка в сусіднє село для вивчення культури, традицій і способу життя місцевих жителів. Відвідування храму
	1
	3-4 год

	Уроки вегетаріанської кухні
	3
	60

	Омолоджувальні масажі /на особу (балійський, шведський, тайський, ароматерапія, абхьянга)
	3
	60

	Вивчення місцевих традицій і звичаїв, мистецтво одягання сарі, виготовлення квіткових гірлянд, плетіння пальмових килимків, малювання ранголі (орнаментів біля входу в будинок), нанесення малюнків з хни тощо.
	Включено

	Трансфер в а/п Бангалор
	Включено


За матеріалами [111].

Аналіз лікувально-оздоровчих пакетів, пропонованих готелем Shreyas Yoga Retreat 5*, та усвідомлення причин витребуваності таких пропозицій потребує певних уточнень щодо зв’язку між йогою та аюрведою – це питання постає перед кожним, хто тільки починає займатися йогою. Не вдаючись до докладного аналізу, вкажемо лише на нерозривність такого зв’язку: ці дві практики виникли приблизно в один час і розвивалися паралельно. Автор першого й найшанованішого донині систематизованого посібника з класичної йоги (Йога-сутри) Патанджалі був не тільки відомим теоретиком і практиком йоги, а й аюрведичним лікарем [61]. А тут перед нами постають практичні питання – насамперед про аргументованість комбінації йоги як системи оздоровчих практик з аюрведичними процедурами при формуванні лікувально-оздоровчих пакетів в автентичних йога-готелях та (далі) про наявність подібних комбінацій у західній традиції функціонування йога-готелів та можливість / доцільність упровадження такого досвіду у практику вітчизняних йога-готелів.
[bookmark: _Hlk137395856][bookmark: _Hlk137474341][bookmark: _Hlk137729473]Отож, які аргументи можна навести на користь того, що йогою та аюрведою безперечно краще займатися в комплексі? По-перше, обидві ці науки спрямовані на практичне застосування. І якщо йога передбачає насамперед духовне просвітлення через безліч поневірянь і тренування концентрації за допомогою контролю над почуттями (кінцева мета «Восьми щаблів» Патанджалі – досягнення просвітлення й возз'єднання з божественною сутністю), то призначення аюрведи має переважно практично-лікувальний характер. Зважаючи на таке і вдаються до поєдннання цих практик – для досягнення максимального ефекту. Аюрведа є безцінним джерелом знань, яке навчає, як існувати в цілковитій гармонії із самим собою та навколишнім світом. Вивчаючи її, людина починає розуміти, як влаштовані всі сили у всесвіті, набуває вищого ступеня гармонії власного тіла та душі. Завдяки практичній йозі можна розвинути загострену увагу до своїх власних відчуттів, думок, навчитися чіткіше контролювати тіло і розум. 
Той, хто займається йогою досить тривалий час і добре володіє собою, отримує повне задоволення від життя. Регулярні заняття дають змогу дуже тонко й гостро відчувати свої тілесні та душевні процеси, а також об'єкти зовнішнього світу. Тому, хто хоче сягнути вершин самосвідомості й дізнатися, на що здатні його тіло й розум, наполегливо рекомендується поєднувати йогу й аюрведичне вчення. У разі серйозної націленості людини на результат через заняття йогою, вона так чи інакше, рано чи пізно приходить до вивчення аюрведи. Тому краще починати займатися нею з самого початку шляху «Восьми щаблів» – так можна швидше й легше освоїти ці дві практики й відчути перші результати набагато швидше [61]. Отож, ідеться про доведений синергетичний ефект від комплексного застосування йоги та аюрведи. 
Окрім того, тут важлива не тільки «теоретична частина», а й цілком зрозумілі практичні рекомендації. З одного боку, найдавніший медично-філософський напрям допомагає визначити оптимальний вид вправ і поз для кожного індивіда, які гармонійно узгоджуватимуться з його індивідуальною конституцією. Наприклад, для людей із конституцією пітта (атлетичного типу) вкрай небажані стійки на плечах, тривалість яких перевищує одну хвилину, оскільки це може спричинити руйнування ментальності. Крім того, ця поза є небажаною для людей вата-конституції (худорляві), оскільки високе навантаження на сьомий шийний хребець може стати причиною патологічних зсувів у хребетному стовпі [60]. З іншого боку, на думку професора К. В. Диліпкумара – аюрведичного лікаря та йога-терапевта, одного із засновників Клінічного дослідницького інституту йоги та аюрведи (CRIYA) при Аюрведичному університеті (м. Коттакал, штат Керала, Індія), з погляду Аюрведи, йога є дуже ефективним засобом для поліпшення ментального здоров'я й лікування психічних і психосоматичних захворювань. Цей аспект Йоги недостатньо відомий мало застосовується на Заході. Аюрведа ж повноцінна, – вважає професор, – лише в поєднанні з терапевтичними аспектами йоги [61]. Варто уточнити, що спеціалізація професора Діліпкумара – поєднання аюрведичної практики комплексного лікування захворювань і терапевтичної йоги [18].
Якщо ж вести мову про конкретні аюрведичні процедури, що застосовуються на доповнення до йоги не лише у спеціалізованих багатозіркових закладах типу Shreyas Yoga Retreat 5*, а й у готелях значно нижчого рангу, то слід згадати насамперед аюрведичний масаж. В Індії вважають, що масаж служить ефективним способом для боротьби зі стресом, а також найкращим способом віднайдення балансу внутрішньої енергії та оздоровлення. Для масажу індійська аюрведична медицина використовує безліч натуральних, природних інгредієнтів, як-от ароматичні олії, збори трав, гладкі камені вулканічної природи, спеції та благовонні. Аюрведичний масаж не тільки дає змогу повністю розслабитися й отримати задоволення, а й справляє цілющий вплив. Особливо корисний він для лікування та профілактики захворювань нервової системи й остеохондрозу, позитивно впливає на стан шкіри. Серед безлічі масажних методик виокремлюють три найпопулярніші та найефективніші види масажу: класичний масаж із застосуванням ароматичних олій, масаж трав'яними вузликами і масаж камінням (ратнамьянга або стоун терапія) [60; 61 та ін.].
Одним із головних і найбільш затребуваних методів є Панчакарма (детокс) – тотальна детоксикація організму. Це наявний тільки в Аюрведі глибокий п'ятиступінчастий очисний процес, найдавніший метод очищення й омолодження всього організму, відомий людству. Хоча людське тіло вважається розумною, природною системою, здатною до самовідновлення й омолодження, наш стресовий спосіб життя й агресивна екологія заважають організму повномірно виконувати свої функції. Саме тому Панчакарма відіграє ключову роль у корекції наповненого токсинами організму. Кожна людина відрізняється від іншої, відтак для неї потрібна абсолютно індивідуальна терапія, яка має бути підібрана «точно за міркою», відповідно до типу тіла (за дошами: Вата, Піта, Капха). Це комплекс із п'яти процедур («панча» – п'ять, «карма» – дія, процедура), якому передують ще дві процедури: внутрішнє промаслювання організму (Снехапана) і виведення з нього шлаків за допомогою теплових процедур (Сведана). П'ять етапів Панчакарми – це очисні клізми, назальне очищення, очищення за допомогою проносних, терапевтична блювота, терапевтичне кровопускання (гірудотерапія). Найчастіше вони застосовуються не повністю, а вибірково [15]. 
Окрім вже названих, на сайтах йога-готелів Південної та Південно-Східної Азії найчастіше згадуються такі аюрведичні процедури для комплексного застосування з йогою: 
– Такра (або Такрадхара) – схожа на Широдхару процедура, під час якої лоб пацієнта поливають безперервним струменем маслянки/молока з лікарськими рослинними додатками (одна з найефективніших і найпопулярніших аюрведичних процедур, які застосовують для зняття нервового напруження, у разі безсоння, головних болів та інших проблем, зумовлених порушенням доші Вата); 
– Сека (або Секол) – процедура, під час якої тіло пацієнта поливають безперервним струменем теплої лікарської олії (рекомендується в разі нервового виснаження, паралічів, захворювань кісток і суглобів, діабету, сексуальної слабкості; ефективна омолоджувальна процедура);
– Піжичіл – підігріта олія ллється на тіло пацієнта особливим чином, із дотриманням певного ритму, впродовж від години до полутора годин на день (рекомендується за нервового виснаження, паралічів, ревматичних хвороб типу артритів, інших захворювань кісток і суглобів, діабету, сексуальної слабкості; ефективна омолоджувальна процедура);
– Пічу (масляна аплікація) – тіло пацієнта обтирають спеціальними бавовняними губками, змоченими в лікарській олії (рекомендується в разі ревматичних захворювань і хвороб нервової системи); 
– Кширадхумам – пар підігрітої суміші лікувальних настоїв і коров'ячого молока спрямовують через трубку на тіло або частини тіла пацієнта (корисно в разі лицьових паралічів, птозів і нервових хвороб) тощо.
Ці та інші аюрведичні процедури, грамотно скомбіновані з практиками йоги дають змогу досягти й підтримувати природний порядок і баланс в обмінних і нейрогормональних процесах, удосконалювати ендокринний обмін і створювати надійний заслін проти руйнівного впливу стресів.
[bookmark: _Hlk140752629][bookmark: _Hlk137133862][bookmark: _Hlk140752718]Йога-готелі, що практикують мікс «аюрведа + йога», не обмежуються Індією. Сьогодні це – звична й дуже поширена пропозиція від готельних закладів усієї Південної та Південно-Східної Азії. Огляд інших пропозицій, пропонованих численними туроператорами (українськими зокрема) до країн цього регіону, підтверджує не лише витребуваність відповідних послуг, а й розмаїття цінової політики [4; 30; 31 та ін.]. Однак варто зауважити, що переважна більшість пропозицій, пропонованих йога-готелями економ-класу, або готелями з йога-центрами – так вони себе позиціонують, – Південно-Східної Азії зводиться до можливості зайнятися йогою на березі моря / океану / річки або в інших мальовничих місцях з високою енергетикою, а почасти й просто у спортивній залі. На додаток до йоги можуть пропонувати вегетаріанську дієту та медитації. Натомість досить поширеними є пропозиції не для шукачів усамітнення, а для досить активних відпочивальників, які сприймають йогу винятково як систему оздоровчо-фізичних вправ, яку радо поєднують із іншими фізичними активностями. Наприклад, Vikasa Yoga Retreat (Таїланд, о. Самуї) пропонує спеціальну програму, в яку входять різні стилі йоги, медитації, а також тайцзи і пілатес; Ocean Sound Dive & Yoga (Таїланд, о. Ко Тау) разом із дворазовими практиками йоги (уранці та ввечері) надає можливість зайнятися дайвінгом із сертифікованими інструкторами PADI (Ко Тао відомий своїм підводним життям) та снорклінгом [11].
[bookmark: _Hlk140752872][bookmark: _Hlk137224605]І протилежна тенденція – акцент на духовну складову йоги. Для багатьох жителів західної півкулі, які цікавляться східними практиками, зокрема, вивчають йогу та медитацію, подорож до Індії часто актуалізована ідеєю пожити якийсь час в індійському ашрамі, поглибити свою духовну практику. Привабливими можуть стати фактори повної ізоляції (здати телефон, не взяти ноутбук), наявність гір, товариство буддистських ченців, тиша (обітниця мовчання) та рекомендації друзів. З кулінарного – дуже смачна (підкреслено) вегетаріанська їжа [13].
[bookmark: _Hlk140752989]Ашра́м (санскр. āśrama – захисток, прихисток) – обитель мудреців і відлюдників у стародавній Індії, яка зазвичай розташовувалася у віддаленій місцевості – у горах або в лісі. У контексті сучасного індуїзму, термін «ашрам» часто використовується для позначення духовної чи релігійної громади, куди людина приходить для медитації, молитви, здійснення ритуалу й духовного оновлення. Основною метою ашрама виступає духовний розвиток його членів, які займаються вивченням священних текстів, йогою, медитацією та повторенням мантр [66]. Пізніше, у ХХ ст., термін «ашрам» став включати будь-який вид релігійного ретриту, незалежно від віросповідання. В англійській мові слово «ашрам» з'явилося на початку 1900-х рр. і набуло популярності після того, як лідер індійського народу Махатма Ганді заснував свої відомі ашрами в Сабарматі поблизу Ахмедабада та в Севаграмі неподалік від Вардхі. А наприкінці XX ст. ашрами Індії набули міжнародної популярності. Сюди почали приїжджати тисячі туристів, охочих доторкнутися до мудрості шанованих індійських садгуру, пізнати таємниці йоги й досягти душевної рівноваги. Крім духовних пошуків, ашрами становлять інтерес і з естетичного погляду – красою деяких з них однозначно варто помилуватися під час подорожі Індією.
Однак варто зважити, що ашрам – не лише місце, а й спосіб і/або етап життя людини, в основі якого лежить її духовний розвиток відповідно до її природи, віку та рівня мудрості. Існує чотири ашрами, або способи життя: 1) учнівство (брахмачарія); 2) сімейне життя (гріхастха); 3) відлюдництво (ванапрастха); 4) зречення від світу (санньяса). Надзвичайно важливе для нашого дослідження пояснення ашраму в категоріях гостинності пропонує Чайтанья Чандра Чаран Дас у книзі «Гріхастха-ашрам: сімейне духовне життя» [65]. Усі ми тимчасово гостюємо в цьому світі. І в ньому існує порядок прийому гостей. Приймають гостя зазвичай з найкращими почуттями, роблячи все можливе для його задоволення, і служать йому, як представнику Бога. А він, своєю чергою, також має здійснити безкорисливе служіння. Це і є брахмачарі-ашрам. Потім, якщо гість хоче затриматися на триваліший час, то він уже стає постояльцем і не повинен більше приймати служіння, а намагатися утримувати себе сам, допомагати господарям у їхніх справах і завжди зберігати мир у будинку, де він зупинився. Це вже гріхастха-ашрам. Згодом, коли прийде йому час покинути свій тимчасовий притулок, господарі не повинні більше займати його роботою, а дати час на збори. Це ванапрастха-ашрам. І, врешті-решт, гостеві приходить час подякувати привітним господарям за тимчасовий прийом, подивитися, щоб після нього залишилося все чисто, а всі знайомі та рідні – спокійні й раді за нього – і піти. Це санньяса-ашрам [там же].
Оскільки практику йоги в Індії внесено до представницького списку всесвітньої спадщини людства ЮНЕСКО, то йога-тури приваблюють до Індії мільйони відвідувачів, які прагнуть автентичного знання, тому затребуваність не лише йога-готелів, а й (усе більше) ашрамів зростає повсякчас. Однак докладний аналіз і класифікація численних ашрамів Індії (не кажучи вже про країни Південно-Східної Азії) у межах цього дослідження неможливі. А щодо репрезентативних прикладів, то так само, як ми обрали Індію за критерієм першості у практиках йоги – і в історичному, і в сучасному контексті, – так само оберемо для прикладу ашрами Рішікеш. 
Рішікеш – місто, розташоване в північній Індії, в передгір'ях Гімалаїв, – є священним для прихильників індуїзму, світовою столицею йоги. Можливо, неймовірні за красою передгір'я Гімалайських гір і священна ріка Ганга, що протікає через місто, послужили причиною того, що Рішікеш став визнаною столицею йоги на планеті. У стародавні часи, згідно з легендами, в цих місцях проживали легендарні святі мудреці, а в минулому столітті тут знайшли притулок багато видатних гуру і йогінів, серед них – такі відомі майстри йоги, як Свамі Шивананда і Свамі Омкарананда. Саме в цьому місті учасники гурту «Бітлз» вивчали медитацію разом із Махаріші. Рішікеш називають воротами в Гімалаї – звідси паломники вирушають гірськими святими місцями. Лише за 25 км на південний захід від міста розташоване одне з семи священних індуїстських міст Харидвар. Саме в районі Рішікеша річка Ганг залишає гірські ущелини й повнокровно розливається рівниною. Донині в Рішікеші існує безліч ашрамів, які практикують стародавнє мистецтво йоги різних стилів, поряд із медитацією. Крім того, Індія, і особливо Рішікеш, відзначають щорічний Міжнародний фестиваль йоги, який відвідують любителі йоги з усього світу, і використовують його як можливість встановити зв'язок з духовністю [53]. Оскільки ашрами в Рішікеші [1] оточені красою Гімалаїв і блаженством священної ріки Ганга, це місце вважається одним із найкращих для йоги та медитації в Індії. Тут можна насолодитися свіжим повітрям і духовною атмосферою (дод Е).
[bookmark: _Hlk140753082][bookmark: _Hlk140753110]Ашрами в Рішікеші є різні, різним є й рівень доступності для туриста. До деяких ашрамів іноземному туристові майже неможливо потрапити: вони відкриті тільки для людей, які сповідують індуїзм і проживають в Індії. На нашу думку, така позиція провідних ашрамів є цілком зрозумілою й виправданою, і дуже нагадує кризу монастирської гостинності в середньовічній Європі. Ідеться про відмову від бенедиктинської моделі гостинності на користь принципу congruus honor – належної честі, зумовлену бажанням прийняти й розмістити всіх або багатьох, не зруйнувавши при цьому внутрішнього життя обителі [10, с. 139], тобто про прагнення надавати гостинність без загрози власній ідентичності. Однак більшість ашрамів усе ж відкриті для іноземних туристів, і дуже часто можна просто прийти й відразу ж знайти собі кімнату, за винятком спеціальних заходів. У деяких ашрамах кімнати виглядають як келії, у деяких – як номери. У багатьох ашрамах також можна харчуватися, відвідувати ранкові медитації, заняття йогою та пуджі, а також лекції гуру ашраму – сатсанги. 
[bookmark: _Hlk140753160][bookmark: _Hlk140753227]Численні відвідувачі ашрамів Рішікешу у своїх відгуках привертають увагу до проблеми комерціалізації ашрамів і розмивання ідеї ретриту. Це безумовно значуща проблема, але в контексті цього дослідження вона привернула нашу увагу виключно як показник розмитості межі між ашрамом та йога-готелем. Ідеалізоване уявлення про те, яким ашрам має бути та яким є, не завжди відповідає реальності. Чимало ашрамів Рішікешу функціонують не як духовний ретрит, а радше як готель. Залежно від умов проживання, кімната в ашрамі може коштувати від ₨.70–100 за день (рівень комфорту «келія») до ₨.1 000–1 500 за день (рівень комфорту «майже готель»). Досить часто ціна ₨.1 500 включатиме також ашрамне харчування й заняття йогою. Там немає постійних учнів або ченців, щоденних практик, сатсангів. Є якісь заняття йогою, але найчастіше вони проводяться запрошеним учителем і тільки за наявності клієнтів. У багатьох ашрамах немає їдальні, тож їжу потрібно шукати в інших місцях – кафе, ресторанах, готувати самому. А щодо сатсанги, яка традиційно є бесідою просвітленої людини зі своїми учнями, – в Рішікеші майже кожен учитель і гуру дає сатсанги [3]. 
Останніми роками з'явилася певна кількість нових ашрамів, які, з одного боку, є начебто більш комерційними, бо працюють здебільшого на іноземних туристів, особливо на студентів курсів підготовки інструкторів йоги, але, з іншого боку, ці ашрами функціонують ближче до нашого уявлення про ашрамне життя, бо проводять багато медитативних та інших практик, які ми, власне, очікуємо побачити в ашрамі. Отож, ашрам-готель проявив іще одну функцію (і, на наш погляд, надзвичайно перспективну й достойну) – функцію навчального центру.

3.2 Особливості йога-готелів Заходу в контексті розвитку вестернізованої глобальної йоги

[bookmark: _Hlk140736041][bookmark: _Hlk140428164]Як уже було з’ясовано вище, йога на Заході перетворилася на прибуткову галузь, що охоплює безліч студій йоги, аксесуарів для йоги, пов'язаних із йогою програм, йога-туризм, йога-готелі тощо у всьому світі. І хоча значення йоги залишається універсальним незалежно від того, де вона практикується, однак упровадження цієї практики на Заході призвело до зміни сприйняття йоги звичайними людьми і того, як саме її практикують. Саме з цих відмінностей насамперед і виростають відмінності функціонування йога-готелів у східній та західній традиціях. А що стосується вибору серед різноманіття типів йога-готелів, то (якщо винести за дужки фінансову складову) їх аналіз у східній традиції засвідчує наявність практично в кожному випадку щонайменше трьох мотивів: духовного, фізичного й терапевтичного, ієрархія яких і визначає переваги: якщо визначальним мотивом є прагнення духовного вдосконалення, то людина обирає або ашрам, або йога-готель при ашрамі, якщо домінує мотив усебічного оздоровлення, то вибір припадає на висококласний йога-готель з пакетом «йога – ретрит – аюрведа», якщо ж ідеться насамперед про релакс, то обирають йога-готелі, які по суті своїй є SPA-готелями (найчастіше в Південно-Східній Азії), пакети яких включають йогу та окремі види традиційної аюрведичної терапії як додаткові послуги. Далі, зваживши на трансформації йоги в Західній традиції (1.2) та особливості східних йога-готелів (3.1), спробуємо висвітлити різноманіття та специфіку функціонування йога-готелів на Заході.
[bookmark: _Hlk140736642]Одразу внесемо ясність у питання про ретрит у його автентичному розумінні. Ашрами існують і на Заході, однак ми не бачимо підстав для їх окремого аналізу тут, оскільки не відносимо їх до західної традиції: це просто маленькі шматочки Індії на території Заходу з усіма ознаками проаналізованого вище індійського ашраму. Безумовно, перебуваючи на західній території й приймаючи людину західного типу, вони так чи інакше не позбавлені західного впливу. Однак не позбавлена такого впливу й значна кількість ашрамів Південної та Південно-Східної Азії, чиї двері відчинені для західної людини. Відтак ашрами, незалежно від їхнього розташування, слід віднести цілковито до сфери східної традиції йогічних практик. 
[bookmark: _Hlk140736902][bookmark: _Hlk140739934]Навпаки, неможливо віднести до східної традиції значну кількість йога-готелів Сходу (про них ми згадували в 3.1), які орієнтовані виключно на західного туриста й позиціонують себе як йога-готелі лише з маркетинговою метою (уточнимо, що й власники таких готелів далеко не завжди місцеві). Вони функціонують як традиційні SPA-готелі (саме це головна їхня функція, а не йога), а йога (часто в суто фізичній, західній версії, нарівні з іншими фізичними активностями) та елементи аюрведичної терапії виступають або привабливим ексклюзивом, або додатковими послугами. Відтак, на нашу думку, їх варто кваліфікувати, попри місцеположення, як готельні підприємства західного типу. Саме в «іпостасі» традиційних SPA-готелів і функціонує переважна більшість західних готельних підприємств, що позиціонують себе як йога-готелі [11 та ін.]. Спробуємо довести це шляхом порівняльного аналізу. СПА-готель орієнтований на надання повноцінного відпочинку й турботу про здоров'я. У переліку послуг сучасного СПА-готелю представлено оздоровчі, омолоджувальні, косметологічні процедури, сауни, басейни, масаж, дієти, лікування грязями та мінеральними водами, ароматерапія, йога і безліч інших б'юті-процедур. Кожен може підібрати програму для релаксу і здоров'я. СПА-готелі користуються популярністю переважно у жінок. Не всім відомо, що друга назва цього виду готелів – «велнес-готелі», хоча вона менш поширена [105]. Відтак тут постає потреба ознайомитися з концепцією велнес та співвіднести поняття СПА і велнес.
Велнес (англ. wellness – «добре здоров'я» або «благополуччя», похідне від англійського «be well», що означає «гарне самопочуття» або «здоровий») – концепція в альтернативній медицині щодо позбавлення від хвороб і поліпшення самопочуття [114]. Термін і концепцію велнесу озвучив і сформулював американський лікар і провідна фігура у створенні National Vital Statistics System у сфері охорони здоров'я (американська система державного обліку подій народження, смерті, шлюбів і розлучень) Гелберт Данн 1959 р. Основна ідея полягає в тому, що здоров'я – це не тільки відсутність захворювань, а й баланс між тілом і розумом, тобто рівновага. На основі своїх висновків 1961 р. він випустив книгу з однойменною назвою, яка здобула широку підтримку в професійному колі. А перший велнес-центр відкрився у США 1975 р. У 1990-ті рр. поняття почало використовуватися ширше, з'являється «колесо велнес»: духовності, саморегуляції, роботи, любові та дружби. Спа-консультант клініки Clinique La Prairie Найджел Франклін каже, що велнес є балансом із шести складових: «Фізичне здоров'я, психічне здоров'я (або емоційне), інтелектуальне здоров'я, соціальне здоров'я, здоров'я довкілля і духовне здоров'я мають бути в гармонії для досягнення благополуччя. Здоров'я загалом найчастіше розглядається як фізичне благополуччя, тобто коли немає хвороб. Велнес – це те, як ви ставитеся до свого здоров'я і життя загалом», – вважає Найджел [9]. 
Чимало дослідників, зокрема українських, неоднозначно ставляться до цієї концепції, точніше, до її оригінальності, нерідко наголошуючи, що «велнес» – це лише модне слово, а йдеться насправді про здоровий спосіб життя. Зауважимо, що про «велнес» як модне слово на американському ґрунті дослідники говорять уже досить давно: «Велнес – популярне модне слово в наші дні. Можна знайти велнес-програми, велнес-центри, велнес-конкурси, велнес-конференції, велнес-журнали, велнес-адміністраторів, велнес-нагороди, велнес-туризм і навіть велнес-корм для котів і собак під брендом Wellness», – констатувала ще десятиліття тому A. Kirkland, – і тут же уточнювала, що «... гегемонія модного слова «велнесс» сигналізує про його корисність для формування консенсусу у сучасному американському суспільстві. Цей консенсус полягає в тому, що здоров'я – це більше, ніж просто відсутність хвороб, що зміцнення здоров'я і профілактика захворювань повинні бути головним державним і особистим пріоритетом, і що кожна людина може й повинна прагнути досягти стану оптимального функціонування» [92, с. 957]. Модне звучне слово давно «крокує планетою», от тільки так і не набуло наукової конкретизації. Спочатку Wellness прийняли за оздоровлення, хоча таке трактування не прижилося в північноамериканській культурі, де йому вигадали свій сенс – благополуччя, у такий спосіб узагальнивши мету і зробивши Wellness таким собі стандартом життя. На жаль, англійська мова також не змогла конкретизувати сенс цього концепту, тому під поняттям Wellness можна знайти інформацію про альтернативну медицину, фінансову свободу, духовність, добробут, здоров'я, психологічну рівновагу, раціон, щастя та інше [109]. Але, попри обґрунтовану критику, бізнес диктує власні правила, і маркетингова доцільність нерідко виявляється переконливішою від наукової – «велнес», на відміну від ЗСЖ, непогано продається. 
Серед численних методик оздоровлення, які, маючи тривалу власну історію, набули нового дихання, «вписавшись» у популярну велнес-концепцію та, заново актуалізувавшись у її межах, повернулися до самостійного розвитку – уже в нових масштабах – чи не найвідомішою є SPA. Слово «спа» походить від назви бельгійського курорту Спа поблизу Льєжа, який здобув популярність у всій Європі завдяки своїм лікувальним водам. Згодом слово стало загальновживаним на позначення бальнеологічних процедур або супутніх їм явищ [106]. Часто в рекламі вказують альтернативне значення: акронім, який розшифровують як «здоров'я у воді» (лат. salus per aquam або sanitas per aquam). Відповідно, нових форм популярності набули спа-курорти – курорти, які пропонують лікування мінеральними та морськими водами, водоростями та солями, лікувальними грязями та цілющими рослинами (найвідомішими європейськими спа-курортами є Віші та Евіан у Франції, Абано-Терме в Італії та Спа в Бельгії). Дуже швидко до медичних SPA додалися SPA-салони та клуби, SPA у готелях і курортних готелях і, нарешті, SPA-готелі, які ще десятиліття тому становили всього лише 2,1% в індустрії SPA. Отож, будучи спочатку лише простою додатковою послугою, SPA виростали з погляду обсягів бізнесу, впливу на клієнта і важливості для готелю. І якщо на межі століть SPA-пропозиції здавалися традиційним готельєрам «необхідним злом», то вже у 10-х рр. вони стали однією з провідних тенденцій сучасної індустрії гостинності, а основна ідеологія SPA як засобу профілактики здоров'я залишилася трендом на роки вперед [105]. Додамо, що під час численних криз нового століття SPA-індустрія постраждала набагато менше від інших.
[bookmark: _Hlk140514689][bookmark: _Hlk140740328][bookmark: _Hlk140514769][bookmark: _Hlk140514726]Такий вибух у розвитку брендів викликаний кількома причинами: глобалізацією ринку SPA, зручністю застосування для нового бізнесу перевіреної концепції, набору стандартів, алгоритму навчання кадрів тощо, реальною економією при придбанні обладнання, у маркетингових зусиллях [105]. А здобутий досвід та аналітичні висновки про причини й умови вибухоподібного розвитку SPA надалі повною мірою були застосовані для поширення йога-готелів. Тут важливо нагадати, що азійські традиції завжди відігравали надважливу роль у SPA-індустрії. Йога, шиатцу, аюрведа, тайський масаж тощо стали традиційними елементами світової практики SPA вже кілька десятиліть тому. Так само складові азійського дизайну серйозно вплинули на інтер'єр SPA-центрів у всьому світі. До того ж, чимало найвідоміших SPA-брендів у готельному бізнесі також виникло в Азії – і внаслідок традиційної культури, і завдяки недорогій робочій силі. Варто підкреслити іще один нюанс – вибуховому характері зростання внутрішнього ринку SPA в азійських країнах, насамперед у двох гігантах, що динамічно розвиваються, – Китаї та Індії. На цих ринках сьогодні зареєстровано найбільшу кількість проєктів нових готелів. 
[bookmark: _Hlk140740863][bookmark: _Hlk140741084]Як бачимо, так само як SPA із статусу додаткової послуги виросли до статусу засадничого концепту діяльності велнес-орієнтованих готелів, так само йога із статусу додаткової послуги у SPA-готелях виросла спочатку до статусу засадничого концепту діяльності в деяких із цих готелів, а потім до самостійного бренду. І досі різниця між SPA-готелями та йога-готелями найчастіше полягає або в актуалізації йоги як провідної серед численних оздоровчих та омолоджувальних практик, або відсутня зовсім і зумовлена лише маркетиновими обґрунтуваннями. І так само як СПА-готелі, унаслідок зростання конкуренції на ринку готельного бізнесу, не зупиняються на досягнутому, а впроваджують нові послуги, наприклад, пропонують своїм клієнткам незвичайні варіанти омолодження, процедури очищення організму з використанням досвіду шкіл медицини Сходу, індійські аюрведичні практики, японський масаж-шиацу тощо, так само не зупиняються на досягнутому йога-готелі, впроваджуючи нові послуги або просто зміщуючи акценти серед наявних у пошуках нових привабливих для споживача переваг. Свідченням цього є чергова «версія» йога-готелю, яка на тлі тотальної «велнесизації» (але не заперечуючи її значущості для людини та людства) демонструє протилежну тенденцію – акцент на духовній складовій йоги. 
[bookmark: _Hlk140741169][bookmark: _Hlk139451326]Добре відомо, що для багатьох жителів західної півкулі, які цікавляться східними практиками, зокрема, вивчають йогу та медитацію, подорож до Індії часто актуалізована ідеєю поглибити свою духовну практику, сховавшись в індійському ашрамі від метушні мегаполісів та помінявши офісне вбрання на одяг для занять йогою. Але оскільки такі подорожі доступні не кожному європейцю чи американцю (і за вартістю, і за часом), то впровадження йоги у практику західних, зокрема європейських, готелів стало популярним «замінником» подорожей з медитативною метою. Наприклад, у країнах Скандинавії «полювання» на дзен і практики вдосконалення – це чи не національний спорт. Знайти свій маленький шматочок гармонії пропонують і старі готелі Копенгагена, і новітні готелі Осло, і навіть сільські садиби Фінляндії і Швеції (дод. Є). А оскільки назва «йога-готель» дещо дискредитована масовим досвідом вихолощення духовної складової йогічних практик, то на зміну їй ті заклади, програма діяльності яких вибудовується саме навколо духовних шукань, упровадили поняття «ретрит-готель». Отож, ретрит-готель варто сприймати не як окремий тип готелю, а як різновид йога-готелю, який упродовж останніх років перебувають на хвилі популярності. 
[bookmark: _Hlk140741338][bookmark: _Hlk140741393][bookmark: _Hlk140741474]Англійське слово retreat означає усамітнення, віддалення від суспільства, – поширені практики в багатьох релігіях і культурах. Однак тут знову варто нагадати про різність ментальностей Сходу та Заходу: якщо на Сході ретрит – це усамітнення, присвячене духовній практиці (бувають не лише відлюдні, а й колективні, де зазвичай проводять навчання практик медитації), то на Заході – це найчастіше усамітнення з метою тимчасового віддалення від суспільства задля відпочинку, розслаблення, заспокоєння, зняття напруги. Ретрит-готель у Західній культурі – це простір, повністю відведений під оздоровлення, медитативний відпочинок, спа, заняття йогою та усамітнення. Часто вони пропонують власні детокс-програми, сфокусовані не тільки на відмові від інтернету та інших комунікацій, а й на правильному харчуванні. Як правило, меню виключно вегетаріанське, з великою кількістю фруктів і повною забороною кави та спиртних напоїв. Головна відмінність від спа-готелів полягає в тому, що ретрит приділяє більшу увагу духовним пошукам, розвитку усвідомленості та очищенню свідомості, а не лише догляду за тілом. Зазвичай дизайн просторів ретрит-готелів виконаний ненав'язливим і з заходом в екостиль, адже один із ключових елементів грамотного ретриту – пошук гармонії з природою та повне перезавантаження, яке неможливе у звичному оточенні [43]. В основі пропозицій готелів йога-ретрит на Заході – акценти на можливість віднайти гармонію та додати бадьорості тілу й духу, перспектива сховатися від повсякденної метушні та поєднати відпочинок із заняттями йогою. 
Розглянемо пропозиції популярних західних ретрит-готелів (дод. Ж): 
– Ретрит-готель Palace Merano (Мерано, Італія) спеціалізується на повноцінному холістичному підході до організму, anti age, довголітті. Крім того, його розташування надихає на медитації, адже він розташований у мальовничому містечку серед Тірольських Альп. У Palace Merano функціонує розкішна wellness-клініка, є власна лабораторія та дослідницький інститут.
– Lanserhof Lans (Австрія) та Lanserhof Tegernsee (Баварія). Готелі Lanserhof часто потрапляють до рейтингів найрозкішніших ретрит-центрів. Lanserhof Lans (Австрія) і Lanserhof Tegernsee (Баварія) розташовані на берегах мальовничих альпійських озер. Люкс номери мають тераси з видом на Альпи, а в готелі працюють найкращі європейські фахівц. Головна особливість – лікування за Майру, традиційна натуропатія.
– Treebones Resort (Біг-Сур, США). Готель розташований на гірському хребті з краєвидами на Тихий океан, де мандрівники, щоб відчути максимальне єднання з природою, зупиняються в юртах. Співробітники готелю пропонують почати свою терапію з семінару «Йога у природі». Кожен гість може ознайомитися з різними видами йога-практики, а також сформувати комфортне харчування на основі особистих уподобань і рекомендацій фахівців.
[bookmark: _Hlk139898673]– Son Brull Hotel & Spa (Майорка, Испания); Barceló Asia Gardens Hotel & Thai Spa (Коста Бланка, Испания) – пропонують себе насичені йога-ретрити на лакшері-курортах, де є всі умови для повної релаксації, омолодження та «перезавантаження». Тут можна вдосконалюватися фізично й духовно за допомогою різних напрямів йоги: Хатха, Аштанга, Бікрам, йога Айєнгара, силова йога, Інь-йога і Кундаліні. 
– Villa Mandala Manor & Resort (Ловійс, Фінляндія). Готель розташований неподалік від Гельсінкі, тут постійно проходять йога-ретрити з гастрономічною терапією. Фахівці знають, як знизити рівень стресу. Мандрівники зможуть насолодитися прогулянкою в лісі, помріяти біля озера або проїхатися на велосипеді, милуючись краєвидами.
– Golden Door (Каліфорнія, США). Курорт пропонує туристам повне перезавантаження й умиротворення. У готелі розташовано сорок спалень-коконів, які й стануть домівкою для любителів соло-подорожей, а в індивідуальному розкладі враховано всі ретрит-побажання гостя.
– Preidlhof (Південний Тіроль, Італія). Головна особливість італійського готелю, розташованого серед виноградників, –унікальний курс детоксикації. Середземноморська дієта допомагає гостям не тільки скинути зайву вагу, а й відновити енергію та поліпшити фізичну форму.
Як бачимо, пропозиції від ретрит-готелів досить різноманітні, однак мають певний набір специфічних ознак, а саме: природні умови для медитативного відпочинку (мальовничі пейзажі, усамітнення) та практики йоги часто доповнені різноманітними терапевтичними практиками (wellness-терапія, лікування за Майру, традиційна натуропатія, гастрономічна терапія, детоксикація тощо). А відтак, спробуємо розглянути основні терапевтичні пропозицій ретрит-готелів, щоб з’ясувати, який саме «західний продукт» виступає замінником традиційної аюрведи як супутника йоги. 
Одна із найпоширеніших пропозицій – wellness-терапія. На думку прихильників концепції wellness, про яку вже йшлося вище, головне завдання велнесу – запобігання хвороб і ознак старіння на основі самоусвідомлення, що передбачає зміну способу життя невеликими діями або самообмеженнями (без медичного, експертного контролю). У середовищі велнес продовжує використовуватися медитація, і водночас велика увага приділена тому, як упровадити програми в бізнес, як мотивувати і тренувати, як отримати роботу в індустрії. Зберігається уявлення про можливу непотрібність медичних засобів і лікарської допомоги (у разі досягнення велнес, тобто запобігання хворобі), що характерно для альтернативної медицини. 
Велнес передбачає комплексне використання методик оздоровлення, що складаються з дієтології, реабілітаційних програм, психологічного оздоровлення, функціонального тренінгу, СПА-процедур тощо. Може включати фітнес. Велнес-обладнання поділяють на дві групи: для активних тренувань (тонусні столи, вакуумні тренажери, іпотренажери, баланс-платформи, віброплатформи) і для пасивних процедур (пресотерапія, магнітотерапія, термотерапія інфрачервоним випромінюванням, масажні ліжка) [9]. Як бачимо, принципова відмінність між здоровим способом життя та велнес усе ж очевидна: у першому випадку йдеться про спосіб життя, у другому – про індустрію здорового способу життя, яка охоплює не лише омолоджувальні процедури, виробництво вітамінів, салони краси тощо, а й косметологію, і навіть пластичну хірургію. 
Детокс-терапія за системою доктора Майєра – один із найбільш популярних хелсі-напрямів у світі (власне, посиленою увагою користуються різноманітті методи детоксикації). Він ґрунтується на переконанні, що хвороби краще попередити, а не лікувати їх агресивними способами. Перші такі програми очищення організму розробив ще доктор медицини Франц Майєр на початку ХХ ст. Його підхід досі вважається класичним прикладом детокс-терапії. Доктор Майєр після багаторічної практики дійшов висновку, що кишківник відіграє дуже важливу роль в організмі, і від його стану та функціональності залежить загальний стан здоров’я людини та зовнішній вигляд. Тож його методика передбачає комплексне очищення кишківника від шлаків, жирів та токсинів, відновлення його функцій та мікрофлори без застосування ліків. Це, своєю чергою, дає змогу нормалізувати обмін речовин, відрегулювати важливі функції організму та запустити його самовідновлення [14]. Терапія за системою доктора Майєра тезово зводиться до такого: очищення кишківника дає змогу позбутися «баласту», на тлі якого розвиваються хронічні захворювання: алергії та полінози, аутоімунні розлади, захворювання опорно-рухового апарату тощо; зниження маси тіла або її нормалізація дає змогу нормалізувати стан і активність системи метаболізму, позначається на гормональному фоні; релакс у поєднанні з техніками медитації дає змогу опанувати новий раціон харчування та рівень фізичної активності, а також якнайшвидше зробити їх «звичними»; правильне харчування, очищення організму, комплекс фізичних вправ, допомога масажистів і косметологів сприяють омолодженню організму й активному довголіттю [62]. 
Натуропатія – (англ. naturopathy — лікування природними засобами) – різновид альтернативної медицини, що ґрунтується на вірі у віталізм, теорію про те, що не всі процеси в живих організмах можна пояснити з наукового погляду і ними керує особлива природна енергія, «життєва сила» [75]. Натуропатія передбачає профілактику й лікування захворювань шляхом ведення здорового способу життя; лікування пацієнта з позиції цілісності організму; використання природних лікувальних здібностей організму. Використовує комбінацію терапій, включно з голковколюванням, лікувальною фізкультурою, лікуванням препаратами з рослинної сировини, гідротерапією, правильним харчуванням, методами фізичної терапії (наприклад, тепловою або холодовою терапією, ультразвуковими коливаннями, масажем), наведенням образів та управлінням стресом [94]. Однак основою цього способу оздоровлення є правильне харчування. На наступних щаблях ідуть розмірені фізичні навантаження та емоційний баланс. Відтак натуропатія, як і багато інших альтернативних терапевтичних практик, невіддільна від здорового способу життя, – за інших умов її методи виявляться малоефективними. Деякі з принципів цієї системи не надто відрізняються від принципів традиційних цілительських систем, таких як аюрведа чи традиційна китайська медицина. Зауважимо, що і аюрведу – стародавню систему традиційної медицини Південної Азії – на Заході теж відносять до альтернативної медицини. Сьогодні це – найвідоміша альтернативна медицина у світі, що привертає з кожним днем дедалі більше шанувальників.
Окрім окреслених тут провідних (чи то найбільш модних) ЗСШ-маркованих тенденцій альтернативної терапії, які успішно поєднуються з практиками йоги в роботі йога-готелів (насамперед ретрит-готелів) у різних країнах Заходу, існують і специфічні методи та локальні переваги. Зокрема, у США існує п'ять акредитованих натуропатичних шкіл і понад 1 000 лікарів-натуропатів. Серед методів, поширених у США, можна виокремити три групи: акупунктура, аюрведа, китайська традиційна медицина, гомеопатія, медицина американських індіанців; дієтичні та рослинні засоби (харчові добавки, лікувальне голодування, фітотерапія, макробіотика, вегетаріанство); біологічний зворотний зв'язок, гіпноз, технології візуалізації та уяви, кірліанівська фотографія, медитація, ефект плацебо, китайська гімнастика і цигун-терапія. У Німеччині застосовують традиційні методи, серед них: акупунктура, гомеопатія, очищення кишківника, дієта й лікувальне голодування, мануальна терапія, психологічні методи (психоаналіз, аутогенне тренування, лікувальний гіпноз) [72]. В Англії практикують голковколювання, хіропрактику, хілерство, фітотерапію, гомеопатію, лікувальний масаж, гіпнотерапію, остеопатію. 
Як бачимо, якихось жорстких стандартів комбінації йоги з терапевтичними методами не існує. Кожна країна, регіон і навіть окремі заклади використовують власний набір методик, з огляду на регіональні традиції, напрацьований досвід та, безумовно, клієнтські переваги. Така свобода вибору забезпечує постійний пошук нового, успішного, нетривіального, як-от, приклад поєднання йоги з пет-терапією (зоотерапією або анімалотерапією), суть якої – терапевтичний вплив тварин на людину, в готелі Armathwaite Hall (Велика Британія, неподалік від парку дикої природи Лейк-Дістрікт). Тут можна позайматися йогою з лемурами. Цю незвичайну практику власники британського готелю назвали «лемогою». Менеджер парку дикої природи Річард Робінсон завжди був упевнений, що лемури – ідеальні партнери з йоги й запевняє, що спілкування з тваринами робить людей щасливішими. Крім йоги в оточенні лемурів, гостей готелю заманюють прогулянками з альпаками і сурикатами. Лемури живуть у самому парку, і жителям готелю пропонують проводити заняття там же, щоб додатково не турбувати й не травмувати тварин. Ніч у готелі зі сніданком, вечерею і одним заняттям йогою з лемурами коштує 450 £ (близько 22 тис. грн) на двох [12].
Отож, у роботі ретрит-готелів, попри наполягання на першості духовних практик, загалом здебільшого простежується тенденція до оздоровлення – фізичного та психологічного – але ніяк не пошуки шляхів самовдосконалення, чого варто було б очікувати, з огляду на назву (ретрит) та порівняння з індійськими ашрамами. Насправлі ми маємо справу з установами санаторно-курортного типу – у їх власне оздоровчому, а не лікувально-оздоровчому прояві, які практикують не лише фізичне, а й психічне оздоровлення. Мета ж такої зміни в назві (замість уже традиційного «йога-готель»), як нам думається, теж неоднозначна: в одному випадку – це справді прагнення підкреслити наявність духовної складової йогічних практик, на відміну від переважно фізичного розуміння йоги в західних йога-готелях; в іншому – акцент на усамітненому розташуванні готелю (що само собою вже є передумовою для психологічного релаксу); ще в іншому – просто черговий маркетинговий хід як вияв претензії на унікальність, зумовлений конкурентною боротьбою не лише із західними SPA- та йога-готелями, але й із суперактивним зростанням готельної індустрії Індії. 
Відтак, не претендуючи на всебічний розгляд терапевтичних практик, пропонованих західними ретрит-готелями для комбінацією з йогою, ми можемо, однак, твердити, що здійсненого нами побіжного розгляду найвиразніших пропозицій досить для висновку про те, що, за незначними винятками, найчастіше ми маємо справу із суто «західним продуктом», який виступає замінником аюрведи як традиційного супутника йоги, в комбінації з яким можна досягти максимального терапевтичного ефекту. Показовим є й те, що йдеться переважно про різні напрями альтернативної терапії – такий досвід поєднання є надзвичайно цікавим і в контексті перспектив розвитку йога-готелів в Україні з урахуванням очікуваного загострення проблеми оздоровлення населення у повоєнний час.

3.3. Стан та перспективи розвитку йога-готелів в Україні 

[bookmark: _Hlk137061366][bookmark: _Hlk140744662]Як ми з’ясували в попередніх розділах, йога-готелі як унікальний напрям сучасної індустрії готельного бізнесу утвердилися у світовому масштабі. Однак на українському ґрунті цей бізнес лише починає шукати своїх шляхів і своїх прихильників, а у свідомості середньостатистичного українського туриста уявлення про йога-готель обмежується лише тими образами, що насамперед впадають у вічі сторонньому спостерігачеві, – замість стейку та алкогольного бару стоять кокосові миски салату із зернами, зеленню та овочами; чай з лемонграсом замість газованої води та медитація на березі океану замість нічної дискотеки. То чим же насправді відрізняються новостворювані українські йога-готелі від типових готелів (і чи відрізняються насправді, а не лише за назвою), а також від закладів такого типу на Сході (насамперед на батьківщині йоги) та на Заході і, нарешті, якими є перспективи їх поширення на Українських теренах загалом та в Запорізькому регіоні зокрема – на ці питання ми спробуємо відповісти в цьому розділі дослідження. 
[bookmark: _Hlk140744790]В Україні йога-готелі як окремий вид готельних підприємств досі не набули значного поширення, хоча тенденція до впровадження йоги очевидна. Найчастіше до таких послуг вдаються SPA-готелі, додаючи практики йоги до свого пакету, або традиційні курортні готелі, бази відпочинку, пансіонати тощо, де або формуються йога-студії, або й просто створюються площадки для занять йогою. Досить поширені такі пропозиції на Чорноморському узбережжі, насамперед в Одесі. Приміром, у «Volna Hotel» (Одеса) [64] гості мають нагоду насолодитися сходом сонця на березі моря, а ранкова йога на пляжі допоможе розслабитися, вдихнути на повні груди свіже морське повітря й наповнитися позитивною енергією, або в готелі «Skopeli» (Одеса), розташованому на пляжі «Ланжерон», де у теплу пору року на літній терасі професійний тренер проводить заняття для гостей готелю з йоги безкоштовно [37]. 
[bookmark: _Hlk140744874][bookmark: _Hlk140744914]Значно ширше та професійніше послуги такого плану пропонують курорти українських Карпат. Зокрема, помедитувати на сході сонця на карпатському високогір’ї та розпочати ранок у гармонії з природою та самим собою пропонує «» – автентичний і прогресивний 5-ти зірковий готель в серці курорту Буковель [56]. Готель «Хижина Спа» (курорт Трускавець) пропонує йога-тур «Подих природи»: на спеціально організованих заняттях можна дізнатися про основні асани та практики йоги від досвідченого тренера, оздоровити й очистити організм за допомогою різноманітних технік, позбутися тривог, страхів і апатії. Гостям пропонують зануритися в атмосферу релаксу, дізнатися про правила здорового й повноцінного харчування на лекціях з досвідченим дієтологом, відновити свої життєві сили, відвідати мальовничі куточки західної України і Карпат [36]. Проте, як уже зазначалося, найчастіше готельний бізнес України пропонує заняття йогою як одну з багатьох оздоровчих та дозвільних послуг. 
[bookmark: _Hlk140160391][bookmark: _Hlk140169221]Окреме місце в списку пропозицій посідають ретритні центри, які лише починають свій шлях в Україні. Один із показових прикладів є ретритний центр «Янтри» (дод. З) (Драгобрат на Рахівщині) [57] – перший йога-готель такого масштабу в Україні, унікальний простір, створений для занять йогою та оздоровчими практиками, для активного відпочинку, проведення ретритів та семінарів. «Янтри» знаходяться на найбільш високогірному гірськолижному курорті Карпат, в урочищі Драгобрат, на висоті 1 400 м над рівнем моря. У мальовничій місцевості поблизу готелю прокладено чимало пішохідних маршрутів, неподалік є гірські озера. Взимку Драгобрат користується популярністю серед любителів гірських лиж та сноуборду. Центр приймає гостей упродовж усього року, надаючи в їх розпорядження великий зал для практик, оснащений проектором та звуковою системою, – він ідеально підходить для проведення презентацій, майстер-класів, дискусій, групових занять та дозвілля; просторий і світлий йога-зал з килимками та пледами; затишну трапезну з вегетаріанським і традиційним європейським меню та ведичною кухнею – у трапезній, як і в холі, тепла підлога; коворкінг-зону – простір для проведення зустрічей, сканер/принтер, доступ в інтернет. Нарешті, «Янтри» – простір, вільний від алкогольних напоїв. Безумовно, досвід «Янтри» заслуговує на уважне вивчення й широке впровадження. Саме в Карпатах, де максимально прийнятні для ретриту природні умови, кільність ретритних центрів різного рівня щорік зростає, найчастіше – шляхом упровадження додаткових послуг та зміни акцентів у позиціюванні закладу, як от: Ретрит-центр «Вікторія» (Пилипець) – на території розташована колиба, зал якої можна використовувати для проведення ретритів та тренінгів [58]; міні-готель «Йога хатКа Чакора» (Яремче) – суто вегетаріанський простір: без використання м’яса, риби, яєць та тваринних морепродуктів, вільний від паління, кави, будь якого алкоголю та наркотиків; є дві зали для практики й відкрита тераса для занять [32] і под.  
Отож, у міру того, як усе більше людей усвідомлює, що заняття йогою підтримують фізичний стан, відточують розум, розвивають упевненість у собі, знижують стрес, знімають м'язові затискачі, напругу, вирівнюють емоційний фон, – зростає й  кількість пропозицій. Безумовно, можна займатися йогою в найближчому фітнес-залі, але значно приємніше та, безумовно, благотворнініше, коли це відбувається на тлі унікальних природних краєвидів в екологічно чистих місцях. Віддавши перевагу йога-готелю, людина одержує безперечно відмінний досвід, поєднавши заняття йогою з відпочинком на пляжі, біля озера, в горах. Відтак майбутнє йога-готелів бачиться цілком перспективним. Тим часом відсутність належної кількості пропозицій від спеціалізованих йога-готелів та ретрит-готелів певною мірою компенсується пропозиціями від туроператорів у вигляді йога-турів та «ретрит-турів». Наприклад, у сезоні 2023 р. привертають увагу пропозиції від «Натхнення YogaTour» [45]. Цей проєкт втілюється з 2013 р., поєднуючи любов до йоги, саморозвитку, подорожей, пошуку себе, активного відпочинку, нових знайомств і здорового способу життя. Програма турів спланована таким чином, щоб бути корисною й цікавою і для новачків, і для досвідчених практиків, і для всіх, хто бажає зануритися в йогу глибше і розвиватися в цьому напрямі. Для організації турів обирають неймовірної краси куточки нашої країни та за її межами у сподіванні, що час, проведений наодинці з природою й далеко від настирливого галасу вулиць принесе спокій і гармонію. Для тих, хто вважає, що кращими за гори можуть бути тільки гори, «Йога-тур у Карпатах» [33] стане ідеальним рішенням. Не менш привабливо виглядають можливості підкорювати величні гори в йога-турі в Яремче («Психологічний ретрит в Карпати» [52], насолоджуватися й осягати дзен біля містичного і найкрасивішого озера України в «Йога-турі на озеро Синевир» [35]. Усі пропоновані йога-тури включають цікаві екскурсії.
[bookmark: _Hlk140745203][bookmark: _Hlk140229685]У довоєнний період серед пропонованих українськими туроператорами турів неабиякою популярністю користувалися йога-тури на Азовське море, наприклад із зупинкою в «Тихій гавані» (дод. И) – затишному готелі, розташованому в найвіддаленішому тихому куточку Федотової коси, у с. Степок, між Азовським морем та Утлюцьким лиманом. Готель межує із заповідною зоною – 12 км дикого пляжу відділяє від о. Бірючий [34]. Це одне з тих місць на Азовському узбережжі, де навіть у розпал сезону можна усамітнитися наодинці з природою. На даху готелю «Тиха Гавань» розташована відпочинкова зона з оглядовим майданчиком, з якого відкривається дивовижний краєвид і на все узбережжя Кирилівки, і на Азовське моря та лиман, і на о. Бірючий (дод. І). Для порівняння наведемо приклад свідомого упровадження йоги в діяльність готелю: «Золота Чайка» (дод. Ї) – готель з йога-центром у Бердянську, розташований на березі моря неподалік від пляжу Лиски, за 8 хв. пішки від центру міста [47]. Це стандартний приморський готель зі стандартним набором послуг (загальна вітальня з телевізором, обладнаний спортзал, обладнання для водних видів спорту, номери різного цінового діапазону тощо). Вирізняється лише залом, придатним для занять йогою. 
[bookmark: _Hlk140580813]Як уже було доведено на прикладі розвитку SPA-готелів, а потім йога-та ретрит-готелів на Заході (3.2), запорукою розвитку нових брендів, створених за схемою «готель+» є можливість застосування для нового бізнесу перевіреної концепції, наявність набору стандартів, алгоритму навчання кадрів тощо – це гарантує прихильність споживачів до вже знайомої послуги та реальну економію при придбанні обладнання й доборі/підготовці кадрів, у маркетингових зусиллях [105]. Відтак перед нами постає завдання з’ясувати рівень і перспективи поширення йогічних практик в Україні, визначити найпопулярніші стилі йоги та наявність шкіл і фахівців, чий досвід може бути використаний при створенні йога-готелів. 
Загалом у нинішньому столітті популярність йоги зросла, за різними джерелами, щонайменше в 4 рази [38], а за час пандемії – ще в кілька разів. Цьому чимало сприяють зіркові прихильниці, серед яких – Шарліз Терон, Наомі Кемпбелл, Діта фон Тіз, Ванесса Гадженс, Кейт Бекінсейл. Напрями йоги налічують кілька десятків різновидів: від ледачої до акробатичної. Приміром, Elle, орієнтований, як відомо, насамперед на жінок, вибрав найцікавіші види йоги для новачків і тих, хто хоче піднятися на новий спортивний та енергетичний рівень. До топ-списку увійшли: хатха-йога (від класичного різновиду й до сучасних версій, включно з авторськими, з додатками у вигляді дихальних вправ, пранаям, медитацій, мови жестів (мудри) та дієти), аштанга-віньяса, павер, інь-йога, айєнгара, бікрам, кундаліні, джівамукті, антигравіті-йога, йогалатес... [там же]. 
Якщо вести мову про найефективніші різновиди йоги (що вкрай актуально для міського жителя), то слід назвати насамперед такі напрями, як айєнгара, павер, артистик, антигравіті та кундаліні [54]. На основі рівня активності та, відповідно, їхнього впливу на нашу вегетативну нервову систему (ВНС) всі наявні стилі можна порівняти з одним із трьох стилів йоги, які ми детально розглянемо далі: хатха, віньяса, інь: більшість стилів йоги в першу чергу стимулюють або реакцію «відпочинь і відновись» (PNS), або реакцію «бий або біжи» (SNS). Деякі види йоги однаково стимулюють обидва ці відділи нашої вегетативної нервової системи [111]. Спортивні сайти та джерела, орієнтовані на людей, що віддають перевагу фізичним вправам, починають список рекомендацій теж найчастіше з класичної хатха-йоги та її численних сучасних відгалужень (йога айєнгара (хатха-йога Айєнгара), аштанга-віньяса-йога), зокрема й безлічі «авторських» напрямків (віньяса-флоу-йога, йога 23, хот-йога та ін.). Крім того, серед лідерів уподобань виявилися кундаліні-йога, йога-нідра, Бікрам-йога [22] та ін. 
Отож, сьогодні існує величезна кількість різновидів, стилів, шкіл йоги, зорієнтуватися в яких досить складно. Однак ми вважаємо за доцільне привернути увагу до основних напрямів сучасної йоги, орієнтуючись на частотність конкретних пропозицій від йога-центрів, а значить, наявність послуг, придатних для впровадження в йога-готелях. Тож нагадаємо, що найпоширенішими та найдомінантнішими в сучасному світі є школи йоги, які продовжують спадщину Крішнамачар'ї. Відтак, не маючи можливості в рамках цього дослідження докладно проаналізувати всі численні напрями, школи та стилі сучасної йоги, звернемося до основної лінії її розвитку, яка бере початок від Крішнамачар'ї та, поширена й інтерпретована його учнями, стала найвпливовішою лінією сучасної терапевтичної практики асан. 
Хатха-йога – найдавніший стиль з погляду сучасних практик йоги, і часто вважається, що він лежить в основі всіх існуючих сьогодні стилів йоги. Це практика очищення та контролю фізичного тіла. І в результаті цих практик ви також починаєте отримувати контроль над розумом [111]. Це те, чим займається 90% сучасних європейських практиків, те, що дають у йога-студіях і клубах, і про що зараз пишуть і надихають Instagram і популярні журнали. Хатха-йога – це асани, це тіло. До хатха-йоги належать найпопулярніші види сучасної практики: аштанга віньяса йога, йога Айєнгара, йога 23 (вирізняється силовою спрямованістю, місцями – дихання під метроном), універсальна йога, йога тіней, трай-йога, дживамукті-йога, шивананда-йога. Сучасна хатха-йога має незліченну кількість переваг, порівняно з іншими стилями. Зокрема, це чудове місце для початківців, щоб розпочати свій шлях у йозі. Повільніший темп, порівняно з віньясою або силовою йогою, може здатися менш напруженим і дасть змогу практикуючому ознайомитися з позами [70]. 
Згідно з дослідженням, опублікованим у журналі Psychosomatic Medicine, жінки, які практикують хатха-йогу всього 1–2 рази на тиждень, справляються зі стресом швидше за інших. Знайомство з хатхою краще починати з класичного різновиду (Хатха Йога Прадіпіка), що з'явився ще в XV ст. Подібно до того, як «Йога-сутри» Патанджалі є основним текстом раджа-йоги, так і «Хатха-йога Прадіпіка» Сватмарамі є авторитетним текстом хатха-йоги. До простих у виконанні асан і неквапливого темпу (поза – вихід з неї – наступна поза) основоположник хатхи Свамі Сватмарама додав дихальні вправи пранаями, медитацію, мову жестів (мудри) і дієту. На перших порах впоратися з асанами допомагають спеціальні пристосування, пропси: дерев'яні цеглини, болстери (валики), ремені [38]. 
Віньяса-йога – це різновид Хатхи, однак головна відмінність між хатха-йогою та віньясою полягає в переході від однієї пози до іншої. Основна відмінність полягає в тому, що темп класу у Віньясі швидший; існує дуже тонка грань і між потоком дихання та диханням через позу. Створення сучасної віньяса-йоги приписують Крішнамачар'ї, оскільки він був одним з перших і найвидатніших вчителів, який пов'язав рух з диханням [112]. Віньяса йога – це силові, гнучкі, витривалі та заспокійливі серцево-судинні вправи, що розвивають силу, покращують гнучкість, заспокоюють розум і забезпечують максимальне «тренування» під час занять йогою. Це ідеальна щоденна практика, наповнена ендорфінами, яка дає відчуття завершеності та заспокоєння. На санскриті – «він» = «розміщувати», «Яса» = «особливим чином»; іншими словами, віньяса – «рухатися з наміром». Якщо є щось, що ви хотіли б винести з вашої подорожі в йогу, то це важливість практикувати з наміром. Віньяса йога допоможе вам зробити саме це: ця практика заохочує вас виконувати кожен рух з наміром, постійно утримуючи розум і тіло з'єднаними з диханням. У віньяса-йозі ви використовуєте силу дихання, щоб переходити від пози до пози і зосереджуватися на вирівнюванні. Це серія швидких асан, зосереджених насамперед на проходженні через асану, а не на затримці дихання на кілька вдихів. Асани, що практикуються під час потоку віньяси, пов'язані між собою ритмом вдиху та видиху і спрямовані на створення енергії та тепла в тілі. Іноді віньяса-йогу називають «вільною аштанга-йогою», тому що вона часто містить ті ж самі пози, але виконується в більш творчій, менш строгій послідовності [91]. 
Йога Айєнгара – це різновид хатха-йоги, засновником якої є ще один учень Крішнамачар'ї – Беллур Айєнгар [112]. Йога Айєнгара є класичною хатха-йогою, витоки якої сягають глибини століть. Шрі Б. К. С. Айєнгар створив свій метод навчання йоги, який, завдяки своїм особливостям, здобув собі величезну популярність і на сьогодні є одним із найпоширеніших у світі. Айєнгар почав займався йогою, щоб поліпшити своє здоров'я. Особиста практика Беллура була силовою, але поступово із силових тренувань фокус перейшов на відпрацювання кожного положення. Він відбудував понад 200 асан, створивши свою власну систему. «Найважливіше в заняттях йогою – не техніка дихання, знання асан чи гнучкість суглобів. Найважливіше – це розстелити килимок і почати займатися» – казав Б. К. С. Айєнгар. Йога Айєнгара включає побудову тіла в асанах за допомогою цеглинок, ременів, валиків та іншого інвентарю. Кожна асана виконується повільно, потрібно приділяти увагу техніці й диханню, що розвиває концентрацію [22]. Цей стиль підійде любителям неспішної практики з чітким налаштуванням кожного положення. Айєнгара-йога – найскладніший вид йоги, схожа на аштангу-йогу, оскільки ці стилі розроблялися одночасно двома вчителями. Деякі з асан абсолютно однакові. Айєнгара чудово підходить для вивчення тонкощів правильного вибудовування поз. Для цього використовуються всілякі опори: ремені, блоки й подушки. Йога Айєнгара заточена на правильність розташування тіла в просторі. Для вдосконалення кожної з асан передбачені паузи. Мета занять – лікування після травм за допомогою певних асан (у самого вчителя в дитинстві було дуже слабке здоров'я). Саме Айєнгар придумав пропси на допомогу тим, кому навіть прості асани можуть даватися важко: вагітним, літнім і хворим людям, дітям. Дослідження, проведене журналом JAMA Internal Medicine, довело, що айенгара позбавляє хронічного болю в спині за три місяці [38] 
[bookmark: _Hlk138767831]Аштанга йога (Аштанга-віньяса йога) – це чудова система, починаючи з того, як вона побудована фізично, і закінчуючи тим, як духовна сторона проявляється під час практики, система, яка дійсно створена для всіх, від початківців до просунутих йогів. Засновником аштанга-йоги є учень Крішнамачар'ї Шрі К. Паттабхі Джойс [112]. Аштанга не схожа на звичайний клас з віньяси. Хоча тут є вчитель, він не говорить вам, яку наступну позу робити. Набір поз, які ви будете виконувати, однаковий для кожного класу. Якщо ви любите порядок, то це ідеальний варіант для вас. Порядок – це те, що дозволяє вам увійти в медитативний стан під час практики. Замість того, щоб зосереджуватися на зовнішньому світі й наступній позі, ви можете спрямувати свою увагу всередину себе. Інша частина традиції, яка є унікальною для Аштанги, – це парампара, або передача знань від учителя до учня. Викладання в традиції Аштанга приходить після багатьох років відданої практики й навчання під керівництвом авторитетного вчителя. Авторизований учитель – це той, хто отримав благословення або від Паттабхі Джойса (до його смерті), або від Шарата Джойса, який зараз очолює KPJAYI (K. Pattabhi Jois Ashtanga Yoga Institute) і наглядає за традицією Аштанги в Майсурі (Індія). В Аштанзі існує шість різних серій, які охоплюють усю систему: початковий, середній і чотири просунуті серії, кожна з яких ґрунтується на попередній і просуває вас до більш складних поз, або асан. У традиції Аштанга існує 2 стилі викладання: клас під керівництвом вчителя та клас у стилі Майсора. Стиль Майсор найкраще можна пояснити як індивідуальні заняття в групі. Недоліком буде те, що ви повинні забезпечити власну мотивацію для завершення практики. Обидва стилі мають свої переваги та недоліки, але є чудовими способами вивчення традиції [74]. Базова серія аштанга стала основою для багатьох класів віньяси та силової йоги. Якщо початкова серія аштанга фіксована як хореографія, то у віньяса флоу набагато більше свободи [111].
Аштанга-віньяса – динамічна практика. Асани переходять з однієї в іншу через віньяси – комбінацію рухів, що повторюється. У цьому виді йоги важливі рухливість і правильне дихання при переході з однієї пози в іншу. Аштанга-віньяса йога дає змогу поліпшити м'язовий корсет і розтяжку, позбутися зайвої ваги і, звісно, розслабити розум і тіло [22]. Дуже активний вид йоги підійде далеко не кожному, при цьому залишається одним із найпопулярніших. Підходить для молодих, здорових і активних людей, у ній багато динаміки та силових поз, тому чоловіки й активні жінки точно не занудьгують на занятті. Своєю схожістю з аеробними тренуваннями ця йога особливо подобається тінейджерам. Тут усього дев'ять віньяс (динамічні асани з використанням особливої техніки дихання) випливають одна з одної без зупинок, з повторами. При цьому потрібно не забувати про дихання, концентрацію уваги та релаксацію. Аштанга приємно здивує тих, хто вважає йогу нудною та малорухомою. Жіночі журнали люблять повторювати, що коли робити все правильно, за годину вдасться спалити близько 500 ккал, тобто цілу плитку шоколаду [38]. 
Безумовно, цими напрямами йоги можливості розвитку українських курортів не обмежуються. В кожному конкретному випадку необхідно здійснювати попередній аналіз, зіставляючи стратегію розвитку регіону, курорту, готелю, наявність кадрів і попиту тощо. Варто лише нагадати слова одного з головних учителів йоги сучасності Паттабхі Джойс, «Практикувати можуть усі. Молоді люди можуть практикувати. Старі люди можуть практикувати. Дуже старі люди можуть практикувати. Якщо людина хвора, вона може практикувати. Якщо людина недостатньо сильна, вона може практикувати. Практикувати можуть усі, крім ледачих». 
[bookmark: _Hlk140748107][bookmark: _Hlk140590534][bookmark: _Toc139183305]Отож, як показало дослідження, наявні в Україні напрями йоги дуже варіативні. Від швидкої аштанга-віньяси до статичної айєнгара-йоги, від пластичних і вільних у наборі асан універсальної та хатхі до чітко вибудуваної системи йоги-23. Крім цього, нині існують курси йоги для жінок [28], для мам і малюків, дитячої йоги [27], йоги для людей похилого віку [29] тощо. І звісно, йога для початківців [39], де людей знайомлять не стільки з найпростішими асанами й поняттями, аспектами травмобезпеки та корисними пристосуваннями, скільки зі своїм власним тілом і розумом, допомагаючи поглянути на них по-новому та навчитися користуватися ними усвідомлено й продуктивно. За умов усе-таки недостатньої поширеності йоги в Україні саме такий підхід виглядає найперспективнішим при первинному впровадженні у готельно-оздоровчих закладах типу баз відпочинку. 

ВИСНОВКИ
1. З моменту своєї появи на Заході наприкінці 1800-х рр. йога зазнала значних варіацій. Практика йоги у другій половині ХХ ст. перетворилася на прибуткову галузь із безліччю студій йоги, аксесуарів для йоги, пов'язаних із йогою програм, йога-туризмом, йога-готелями тощо у всьому світі. Найпоширенішими в усьому світі є школи йоги, що продовжують спадщину маха-йога Шрі Тірумалая Крішнамачар'ї – гуру йоги, якому завдячують відродженням хатха-йоги та поширенням йоги в Індії та на Заході через учнів: Індру Деві (вчительки йоги для голлівудських зірок, засновниця Саї-йоги), Б. К. С. Айєнгара (засновника йоги айєнгара), Шрі К. Паттабхі Джойса (засновника аштанга йоги) та Т. К. В. Десікачара (визначного впливового діяча йога-терапії). Значне поширення вчення та (особливо) фізичних, терапевтичних і медитативних практик йоги в усьому світі, а також зросле прагнення значної кількості людей сумістити їх з подорожжю та відпочинком, породили ідею йога-готелю, яка в раціональній західній традиції розгорнулася в цілу індустрію, зайнявши свою нішу в туристичному бізнесі.
2. Унаслідок очевидної неоднозначності поняття йоги у Східному та Західному світі поняття йога-готелю також виявилося досить розмитим. З огляду на таке ми виокремили дві основні тенденції в розвитку сучасної практичної йоги: терапевтичну та фізично-оздоровчу. Йога в її інтерпретації як терапевтичної практики асан концентруються переважно на батьківщині йоги, зберігаючи давні традиції та нерозривний зв’язок з аюрведою і зумовлюючи основні тенденції розвитку східних йога-готелів: спосіб життя традиційного ашраму (йога, медитації, строге вегетаріанство, спів мантр, громадські роботи, заборона на алкоголь), але проживання в умовах комфортабельного готелю. Більшість західних готельних підприємств, що позиціонують себе як йога-готелі, функціонують як традиційні SPA-готелі (велнес-готелі), де в переліку послуг йогу представлено серед оздоровчих процедур. З часом йога виросла до статусу самостійного бренду, однак і досі різниця між SPA- та йога-готелями найчастіше полягає або в актуалізації йоги як провідної серед оздоровчих практик, або зумовлена лише маркетиновими обґрунтуваннями. Ретрит-готелі на Заході варто сприймати не як окремий тип готелю, а як різновид йога-готелю – це простір, відведений під оздоровлення, медитативний відпочинок, спа, заняття йогою та усамітнення. 
3. Йога-готелі як унікальний напрям сучасної індустрії готельного бізнесу на українському ґрунті лише починають шукати своїх шляхів, хоча тенденція до впровадження йоги в діяльність готельних підприємств очевидна. Найчастіше до таких послуг вдаються SPA-готелі, додаючи практики йоги до свого пакету, або традиційні курортні готелі, бази відпочинку, пансіонати тощо, де або формуються йога-студії, або створюються площадки для занять йогою. Окреме місце в списку пропозицій посідають ретритні центри, створюючи в мальовничих місцях унікальний простір для занять йогою та оздоровчими практиками, проведення ретритів та семінарів. Основними напрямами розвитку йога-готелів в Україні ми вважаємо: (а) широке впровадження йога-студій фізично-оздоровчого спрямування в діяльність наявних готелів та баз відпочинку та (б) створення сучасних йога-готелів терапевтичного спрямування та ретрит-готелів на базі наявної санаторно-курортної інфраструктури.
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Додаток А

Шлях йоги до Західного світу

	Про реальне знання індійської філософії та філософської практики в Західному світі годі було говорити доти, доки зусиллями француза Анкетиля дю Перрона Захід не отримав Упанішади (1801–1802 рр.).
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Упанішади стали одним з основних джерел філософських поглядів німецького філософа Артура Шопенгауера – він першим у Європі почав вивчати філософію йоги


	

	Теософський рух, натхненний Оленою Блаватською, заволодів східними традиціями й доніс їх до найширшої публіки.
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	[image: Эзотерика. Книга Блаватская Елена Петровна Тайная доктрина. Космогенезис.  Антропогенезис | Саморазвитие | AliExpress]

Що ж стосується більш глибокого та всебічного знання, то його уможливили праці Макса Мюллера, який в останній чверті ХІХ ст. видав в Оксфорді священні книги Сходу


Додаток Б
Практика йоги і Західний світ
	Практика йоги досягла Західного світу наприкінці 1800-х рр., коли майстри йоги з Індії вирушили на Захід, щоб поширювати знання

	[image: Свами Вивекананда Цитата индуизма Национальный день молодежи ...]
	
Свамі Вівекананда (1863–1902) – індійський філософ, громадський діяч, учень Рамакрішни, який зміг пояснити багато ключових ідей Веданти з позицій західної філософії

	
Індійський йог Парамаханса Йогананда (1893–1952) посвятив у крійя-йогу сто тисяч осіб і пророкував, що після його звільнення наука крійї пошириться на всіх континентах
	[image: Paramahansa Yogananda | Biography & Teachings] 

	[image: Шрі Ауробіндо][image: ]
	У 30-ті рр. індійський філософ, йогін і гуру Шрі Ауробіндо (1872–1950) сформулював йогічну філософію під назвою «Інтегральна йога». Ця практика спрямована на єднання з Божественним, на перетворення розуму, тіла й душі, на вхід у стан, коли дія та творіння є вираженням істини, світла й блаженства. Цю форму йоги почали практикувати у Великій Британії, а згодом у Сполучених Штатах 

	У процесі адаптації практики йоги під нові культурні традиції з класичного вчення народжується такий напрям, як «Агні йога» (Жива Е́тика), чий розвиток пов'язаний з іменами Олени Реріх і Махатми Морії. Незважаючи на те, що Агні Йога має серйозне філософське коріння, більшої популярності вона набула як система вправ, спрямована на зміцнення здоров'я і тіла, а не як духовна течія.
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	[image: Гуру (ТМ) Умер Махариши Махеш Йоги: Мир: Lenta.ru]
	Наступний сплеск інтересу до йоги припав на другу половину XX ст., коли неоіндуїстський проповідник, засновник трансцендентальної медитації та програми «ТМ-Сідхі» Махаріші Махеш Йогі в 60-ті рр. надрукував свою книгу «Наука буття і мистецтво жити» 




Додаток В
Шрі Тірумалай Крішнамачар'я – «батько сучасної йоги»
	
Сучасною практикою йоги, зосередженою на асанах, ми завдячуємо насамперед Шрі Тірумалаю Крішнамачар'ї, який відіграв вирішальну роль у революції в практиці асан і поширенні йоги в західному світі.


	Шрі Т. Крішнамачарья на різних етапах свого життя –- вчений, сім'янин, який пропагував йогу для жінок і дітей. Навіть у 50 років він виглядає здоровим, енергійним і фотогенічним
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Мулабандхасана: печатка цивілізації Інду (3300-1300 рр. до н.е.) і Шрі Т. Крішнамачарья
[image: History of Yoga Mulabandhasana]

	
Крішнамачар'я навчав одного зі своїх учнів йоги як цикіци (терапії). Він досконало володів майстерністю розуміння типу тіла (вата, пітта, капха) і прописував асани для покращення здоров'я.
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Демонстрація йоги Крішнамачар'ї в палаці Джаганмохан, Майсур





Додаток Г
Найвідоміші учні Шрі Т. Крішнамачар'ї –
ключові гравці у поширенні йоги в західному світі

Індра Деві (1899–2002) – «перша леді» йоги, одна з найактивніших сучасних майстринь, що сприяла поширенню йоги далеко за межами Індії – в Китаї, США, Аргентині та багатьох інших країнах; навчала йоги Мерилін Монро, Грету Гарбо та інших зірок Голлівуду
[image: Indira Devi - Wikidata]	[image: ]	[image: Indra Devi: Von der ersten weiblichen Yoga-Schülerin zur "First Lady" |  STERN.de]

Б. К. С. Айєнгар (1918–2014) – засновник йоги Айєнгара – та Шрі К. Паттабхі Джойс (1915–2009) – засновник аштанга-йоги
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Т. К. В. Десікачар – визначний впливовий діяч йога-терапії, учень і син Шрі Т. Крішнамачар'ї, засновник віні-йоги. 
	[image: ]	[image: ][image: ]



Додаток Д
Йога-готель Сходу

	Сучасна практична йога в її інтерпретації як терапевтична практика асан концентрується переважно на батьківщині йоги, найбільшою мірою зберігаючи давні традиції та нерозривний зв’язок з аюрведою. Саме вони й визначають специфіку роботи кращих індійських йога-готелів



	Готель Shreyas Yoga Retreat 5* (Бангалор, Індія) – один із найкращих йога-курортів у світі
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	Його особливість полягає в тому, що гості ведуть спосіб життя традиційного ашраму (йога, медитації, строге вегетаріанство, спів мантр, громадські роботи, заборона на алкоголь), але проживають в умовах комфортабельного готелю.
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	Уроки йоги омолоджують тіло, медитації та інші йогівські практики заспокоюють душу, аюрведичні процедури відновлюють сили, органічна вегетаріанська дієта очищає організм, робота на благо суспільства посилює смак життя.
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	У готелі практикуються: хатха-йога, аштанга-йога, йога нідра, пранаяма (дихальні вправи), пратьяхара, шакті бхава (візуалізація), мауна (мовчання), йогічні техніки очищення (профілактична блювота, промивання носоглотки та ін.), дискусії з духовних аспектів йоги, різні види медитації (наприклад, тратака).
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Додаток Е
Найкращі ашрами Індії для йоги та медитації

	[image: Парматх Никетан]
	Парматх Нікетан – один із найвідоміших ашрамів в усій Індії, а не тільки в Рішікеші. Тут проводиться щорічний тижневий Міжнародний фестиваль йоги

	[image: Шивананда Ашрам]
	Шивананда Ашрам – відомий як один із найкращих навчальних закладів йоги не тільки в Рішікеші, а й у всій Індії, також відомий як «Товариство Божественного життя».

	[image: Омкарананда Ганга Садан]
	Омкарананда Ганга Садан – один із найкращих ашрамів у Рішікеші для йоги та медитації. Ашрам розташований на березі ріки Ганга й перебування в ньому наділяє незрівнянним духовним щастям і заспокоєнням. 

	[image: Йога Никетан]
	[bookmark: _Hlk137484032]Йога Нікетан – один із найкращих тренувальних центрів Рішікеша, де можна відчути союз тіла, розуму й душі. Розташований серед 7 акрів чарівних пейзажів, ашрам знаходиться далеко від хаосу й цивілізаційного світу. Сесії спрямовані на всі вісім гілок йоги, згідно з Патанджалі Йога Шастри.

	[image: Садхана Мандир]
	Садхана Мандір – одне з найкращих місць для вивчення йоги та медитації в Індії. Ашрам слідує 5000-річній практиці йоги, поряд з іншими стародавніми та гімалайськими традиціями. Відомий як "село духовних шукачів", високо цінується за науковий підхід до йогічної медитації. 

	[image: Свами Даянанд Ашрам]
	Свамі Даянанд Ашрам – всесвітньо визнаний центр вивчення йоги, Веданти, Бгагавад-гіти, Упанішад і багатьох інших наук. Ашрам пропонує курси, які охоплюють йогу й медитацію, а також ведичний спів. Найпоширенішими стилями з восьми форм йоги в ашрамі є йога Айенгара і Хатха-йога.

	[image: Пхул Чатти]
	Пхул Чатті – знаменитий спеціальними семиденними програмами йоги та медитації. Назва, що означає «Країна квітів», точно описує атмосферу. На додаток до йоги проводять програми медитації, очищення, співу, дихання, мауни (практика мовчання), поклоніння, кіртану та інших йогічних шляхів. Ашрам практикує всі вісім форм йоги з наголосом на хатха-йогу та аштанга-йогу. Крім йогічного способу життя, тут наявні штрихи сучасного комфорту.

	[image: Ананд Пракаш Ашрам]
	Ананд Пракаш Ашрам – цікавий мікс стародавнього й сучасного: він побудований на концепції поєднання Сходу й Заходу. Розташування священного ашраму (у Таповані, також відомому як «ліс йогів») робить його одним із найкращих ретритів йоги в Індії. Ашрам пропонує різноманітні курси, зокрема акханда-йогу, класичну кундаліні та хатха-раджа-йогу. Перетворенню розуму, тіла й душі сприяють йога, пранаями, мантри, медитації, кіртани та ін. практики.

	[image: Гималайский Йога Ашрам]
	Гімалайський Йога Ашрам – знаменита школа йоги в Рішікеші – пропонує низку курсів і програм для нових учнів і досвідчених практиків: аштанга-йога, хатха-йога і флоу-віньяс на основі наукового підходу. Тут практикується істинний йогічний спосіб життя з програмою, що складається з асан, дихання, медитації, духовних учень і органічної аюрведичної їжі. Існують додаткові програми, призначені для зняття стресу, а також для детоксикації тіла, розуму й душі.

	[image: Ашрам Ошо Гангадхам]
	Ашрам Ошо Гангадхам – належить до установ, які дотримуються принципів Ошо і є ідеальним варіантом для духовного відпочинку в Індії. Практика йоги й медіації викладаються тут упродовж усього року з різними курсами. Крім того, проводяться сесії з медіації, догляду за тілом та інші практики для духовного зростання й пізнання.




Додаток Є
Йога-готель Заходу

	Значне поширення вчення та (особливо) фізичних, терапевтичних і медитативних практик йоги в усьому світі, а також зросле прагнення значної кількості людей сумістити їх з подорожжю та відпочинком, породили ідею йога-готелю, яка в раціональній західній традиції розгорнулася в цілу індустрію, зайнявши свою нішу в туристичному бізнесі

	У країнах Скандинавії «полювання» на дзен і практики вдосконалення – це чи не національний спорт. Знайти свій маленький шматочок гармонії пропонують і старі готелі Копенгагена, і новітні готелі Осло, і навіть сільські садиби Фінляндії і Швеції
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	Ystad Saltsjöbad – готель у Мальме зі столітньою історією – приготував для постояльців свій омаж знаменитому східному вченню: йога-студія в готелі, якою завідує тренер Роза Густавссон. Тут навчають практики, що отримала назву Анусара – «відкриття світу». При цьому сама інструкторка виявляється чи не головним приводом відвідати готель. Дивовижним чином їй вдається поєднувати дисципліну йоги з рокнрольним безладом.

	
Географія Фінляндії дає змогу цій країні та її жителям знаходити для йоги справді відлюдні місця. Тисячі островів біля узбережжя – і на одному з них, острові Кадемо, розташувався The Midnight Sun Ashtanga Yoga Retreat, «Ретрит Опівнічного Сонця». Як виявилося, фінська глибинка чудово підходить для занурення в себе й гармонійного налаштування свідомості.
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Йога по-датськи – славний острів Борнхольм прихистив у себе один з найбільших у Північній Європі центрів йоги, Bornholm Yoga and Retreat Centre. Центр-готель розташований на самій вершині пагорба з приголомшливим видом на море. Одного цього цілком вистачить, щоб знайти душевну рівновагу. Ретрити тут проходять регулярно. Гості мають можливість обирати: чи проводити їм колективні заняття, чи практикувати йогу один на один з інструктором.


 

Додаток Ж
Ретрит-готелі
Мандрівники, які віддають перевагу медитативному відпочинку, де можна зняти стрес і насолодитися йогою, SPA та усамітненням, обирають ретрит-готелі.
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	Ретрит-готель Palace Merano (Мерано, Італія) спеціалізується на повноцінному холістичному підході до організму, anti age, довголітті. Його розташування надихає на медитації, адже він розташований у мальовничому містечку серед Тірольських Альп. У Palace Merano функціонує розкішна wellness-клініка, є власна лабораторія та дослідницький інститут

	Готелі Lanserhof часто потрапляють у рейтинги найрозкішніших ретрит-центрів. Lanserhof Lans (Австрія) і Lanserhof Tegernsee (Баварія) розташовані на берегах мальовничих альпійських озер, люкс-номери мають тераси з видом на Альпи. Тут працюють найкращі європейські фахівці, які опікуватимуться вашим здоров'ям. Головна особливість ретрит-відпочинку – лікування за Майру, а також традиційна натуропатія.
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	Treebones Resort (Біг-Сур, США). Готель розташований на гірському хребті з краєвидами на Тихий океан, де мандрівники, щоб відчути максимальне єднання з природою, зупиняються в юртах. Співробітники готелю пропонують почати свою терапію з семінару «Йога у природі». Кожен гість може ознайомитися з різними видами йога-практики, а також сформувати комфортне харчування на основі особистих уподобань і рекомендацій фахівців.

	Villa Mandala Manor & Resort (Ловійс, Фінляндія). Готель розташований неподалік від Гельсінкі, тут постійно проходять йога-ретрити з гастрономічною терапією. Фахівці знають все про те, що необхідно зробити, щоб знизити рівень стресу. Мандрівники зможуть насолодитися прогулянкою в лісі, помріяти біля озера або проїхатися на велосипеді Фінляндією, милуючись краєвидами.
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Додаток З
Ретритний центр «Янтри»

	Ретритний центр «Янтри» – перший йога-готель такого масштабу в Україні, унікальний простір, створений для занять йогою та оздоровчими практиками, для активного відпочинку, проведення ретритів та семінарів.
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	«Янтри» знаходяться на найбільш високогірному гірськолижному курорті Карпат, в урочищі Драгобрат, на висоті 1 400 м над рівнем моря. У мальовничій місцевості поблизу готелю прокладено чимало пішохідних маршрутів, неподалік є гірські озера.
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	Центр приймає гостей упродовж усього року, надаючи в їх розпорядження великий зал для практик, оснащений проектором та звуковою системою, – він ідеально підходить для проведення презентацій, майстер-класів, дискусій, групових занять та дозвілля; просторий і світлий йога-зал з килимками та пледами; затишну трапезну з вегетаріанським і традиційним європейським меню та ведичною кухнею 
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	Саме в Карпатах, де максимально прийнятні для ретриту природні умови, кільність ретритних центрів різного рівня щорік зростає




Додаток И
Готель «Тиха гавань» – це одне з тих місць на Азовському узбережжі, де навіть у розпал сезону можна усамітнитися наодинці з природою. На даху готелю «Тиха Гавань» розташована відпочинкова зона з оглядовим майданчиком, з якого відкривається дивовижний краєвид і на все узбережжя Кирилівки, і на Азовське моря та лиман, і на о. Бірючий. У довоєнний період серед пропонованих українськими туроператорами турів неабиякою популярністю користувалися йога-тури на Азовське море із зупинкою в «Тихій гавані» 
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Додаток І
Бірючий острів – особливе місце для йоги та медитації
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	Популярністю серед бюджетних туристів користується база відпочинку «Золотий Берег», часто йога-семінари та тренінги проводять саме тут. 
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	На Віллі «Ласпі» є обладнаний закритий зал для занять йогою. Заняття тут можуть проходити за будь-якої погоди, а йога-зал відкритий як для постояльців, так і для відпочивальників із сусідніх баз відпочинку.
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	Поціновувачі простоти, комфорту та усамітнення також обирають для себе котеджі в одному з приватних готелів острова: «Бірючий», «Посмішка Фортуни» або ж «Гольфстрім». Тут можна не тільки розташуватися з комфортом, а й замовити вегетаріанське меню в місцевому кафе чи ресторані.
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Додаток Ї
Готель з йога-центром «Золота Чайка» (Бердянськ)
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Додаток К
Центр аюрведи та spa «Шамбала» (Запоріжжя)

Свідченням поширеності практики оздоровлення та детоксикації організму панчакарми та позитивного її сприйняття з боку масового споживача може слугувати наявність такої послуги в Центрі аюрведи «Шамбала» 
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