HNurepBbio Cron MuHTaHa

B Monogoctu s 3aHMMancs Yy B LLIaoNMHbCKOM MOHAcCTbIpe, HO OTKpbIa cebs B LinryH. Koraa s BXoxy

B COCTOSIHME LinryH, To A9 MeHS OTKpbIBaeTcs ABEpb B MHOW KOCMWYECKNI MUp.
Bawmn metog v cucrema moryTt 6bITb NC0/Ib30BaHblI B BOEHHbIX LENSX?

Db dekTUBHOCTb LIMryH ncnonb3oBanacbk B MOEW CTpaHe Npu COCTaBIEHNM KapTbl MOPS U 3anexen
HedTM 1 rasa B NnpoBuHUMMK MNoxan. YTo KacaeTcs BOEHHbIX, TO S OTK/IOHWA NpeaNoXeHne o
COTpyAHMYECTBE C KOMUTETOM OBOPOHbLI. S MpeacTaBnsAto A1 HUX MHTepecC, TaK Kak C TOYHOCTbIO MOry
onpeaennTb MECTHOCTb, AMArHOCTUPOBATb UM OKa3aTb SHEPreTnyeckoe BO3,EI,el7ICTBVIe.

LinryH - 3170 3Heprusi Kocmoca?

,El,a. 370 Tak. K TOMY Xe& MOXHO MCNoJ1b30BaTb 3Ty 2HEPIUtO B neyebHbIx uensax.

Yuutenb, Bbl Buaenn gyx dyeiaoBeKka?

O6 3TOM KaK-TO He MPUHSTO roBOpPUTb. BOKCh, UTO MeHS MOryT MOHATb HeBepHo. Koraa 4yenoBek CnuT,
ero Aywa npe6biBaeT BHe Tena. CoH - 3T0 BTOPas XW3Hb, HO B APYrMX U3MEPEHUSIX.

BkpaTue rnpeacraBbTe poACTBEHHUKOB.

XeHaT a BTOpOW roa. MamMa v nana - TanaHTAusble noau. OTel - hakup AMarHoCTUKM, MaMa obnagaer
3KCTPACEHCOPHbIMU CMOCO6HOCTAMMU, HO HE UCMONb3YET CBOU BO3MOXHOCTY.

Kak Bbl ronasn B Poccuio, Ha Ypan?

Byayun nHxeHepoM, npuexan B MockBy. Y3Han o ceaHcax xyHbl. Ha ogHOM 13 BCTpeuy
NpPOAEMOHCTPMPOBAN MMMHAaCcTUKy LIMryH, n oHa npuwnack e no aywe. MeHa npurnacunu s
NeHunHrpag, 3atem B Kues. Cenvac yxe natbiin roa nto6t0 nposeaaTb CBOMX YpanbCKUX YHYEHUKOB.
MHorune ns HMX uMelT cepTudunKaTbl, NO3BOMSIOWME BECTM YPOKKN LINrYH nepBol n BTOPOM CTyMNeHu,
rae U3y4varT NATb BHYTPEHHUX XMU3HEHHO BaXKHbIX OPraHOB Yesl0BeKa.

Y Bac ectb n1106UMbIE YUEHNKUN?

OHM y MeHs Bce ntobumble. CaMble TaNlaHTIMBbIE NMOSYYalOT BO3MOXHOCTb CTaXXnpoBaTbcsl B Kutae.
Hanbonee opapeHHas u3 ekatepuHbypxeHok - EneHa BepwmnHnHa

Balue noxenaHne HoBUYKaM...

OBnafeiTe 3Hepruein KocMoca, 1 Bbl 6yaete NPUHOCUTL NOAAM 340pOBbe. 3aHATUA LIMryH, NOBTOPIOCH,
MEHSAIOT XU3Hb UEesI0BEeKa, Ae/as ero sHepruyHbIM, 406P0XKENATENbHbIM.

PomaHn JAPbUVH
«KoMmcomonbckas npaBaa» 8 despans 1995r.

Yro0 Takoe UMI'YH

LIMryH coctouT M3 ABYX CNOB: UM U FyH. [JOCNIOBHO nepornud UM nepeBoaAUTCs No-pasHOMy — BoAa,
ras, sHeprus, XusHeHHas cuna. Bokpyr Hac HaxoauTcst un. bes umn Mbl He MOXEM XUTb. BHyTpu
Hallero Tefa TakXke HaxoAuTcs LM, Bokpyr Tena cyliecTByeT 61Monone uam nose um, BOKpyr 3emMmnm —
aTMocdepa, KOTOPYH Mbl TakXXe Ha3bliBaeM UM. Ta LM, KOTOpasl HAXOAMUTCS BOKPYr Hallero Tena,



npeaoXpaHseT ero oT MHornx 3aboneBaHnin, Tak xe, Kak aTMmocdhepa npegoxpaHseT 3eMnto. BHyTpu
Hawero Tena u B KocMoce ecTb Apyron BUA UM, KOTOPbIA Mbl MOXEM OLLYLWATb U UHOrAa BUAETb. Mbl He
3HAaEeM KOHKPETHO, YTO 3TO, U Ha3BaJin 3TO LUMN. CBOUM AblXaHWEM Mbl MOXEM ee KOHTPOJZINpoBaTb U
nepemMeLaTb BHYTpU Tena.

BTopoe cnoso — ryH. B ¢dusunke Mbl HazBanm 6bl 3TO AencTBueM, paboton ¢ un. Ho pabota - 310 cuna,
YMHOXEHHas Ha paccTtosiHne 'yH cBsA3aH C TpeMsl haKTopaMu: CUJI0M, CKOPOCTbIO U BpEMEHEM. DTO
3HAYMT, YTO KOrAa Bbl MpaKTUKyeTe, Bbl AOJIKHbI 3aTPaTUTb BpeMsl, UTO6bl NnepemMellaTbCs C
onpeAeneHHol CKOpPOCTbto, 3aTpaTUTb ONpeaeneHHble YCUNUs, Toraa Bbl NONyUYMTE MyH.

TakuM 06pasoM, LUryH — 3TO UCKYCCTBO MCMOJIb30BaHUS SHEPIruM LM U ee npeobpasoBaHus,
noslyyeHusi ee U3 okKpyrkaroLleii cpeabl, BbiAeJIEHUA U U3JIyYeHUsI ee U3 CBOero opraHusma.
Ho B 60/1ee LUIMPOKOM CMbIC/Ie UUIyH — 3TO, Mpexae BCEro, UCKYCCTBO NoAAep)XaHUs CBOEro 340pP0OBbs
B HOpMaslbHOM COCTOSIHUW, 3TO OTpac/b Hayku, pasaen duaocodun, METOA MbILLIEHUS U CNOCO6
3HEepronHdopMaLMOHHOIO 0B6LLEHUS C OKPYXaoLWNUM MUPOM 1 CO Bcel BceneHHo.

Ewe MOXHO CKasaTb, YTO UMIYH - 3TO CUCTEMA, KOTopas yepes Halwe dhusnyeckoe Teno, Co3HaHue,
3HEPruio UM 1 Ayx No3BOSIET HAM PErynnpoBaTh COCTOSIHME (PU3NMUYECKOrO 340POBbS U YCUIMBATL CBOM
NHTENNEKT.

PaszBuBas cebsi, Mbl HQYMHAEM Jly4lle MOHUMATb OKpY>KatowWmnii Mup un cebs B HeM. CyluecTByeT
HEeCKO/IbKO HanpasieHWn 1 WKos UnryH. Camo 3To CNOBO NPUMEHUTESIbHO KO BCEM METOoAMKaM
caMmoperynsaumm n oyXoBHOro pasBuTus YyKopeHunocb B Knutae Tonbko ¢ 1956 roga. CnoBo UMIyH
MCNONb30BasIM HEKOTOPbIE 0340POBUTENbHbIE LIeHT-pbl. LIMryH Kak HanpasfieHne caMoperyasumm u
NMO3HaHMSA MMpa He CBS3aHO C penurven, ngeonorven n nonutukon. Emy 6onee 7 toicauy net, a
pennUrnsiM OKoo 2 Tbicsy. B UMryH, Kak BO BCAKOM LLE/IOCTHOM CUCTEME, CYLLECTBYIOT pas/iMyHble
YPOBHW. Ba3npyeTcs OH Ha TpeX OCHOBHbIX KOHLUEeNUMSAX, eAnHbIX A1 BCero: UHb-gH (ABa
MPOTUBOMOJIOXHbIX N B3aMMOCBSA3aHHbIX Hayasna, NpuCcyLmnx Bcein BceneHHoM 1 yenoseky, Kak 4actu
BceneHHoi), y-cuH (NATb NepBO3/1EMEHTOB), TEOPUS IHEPreTUYECKNX KaHanoB N 6MoaKTUBHbIX TOYEK.

CucTteMa YXyHtoaHb UMIYH OTHOCUTCS K BbICWIWM YPOBHSM LUIYyH. [pakTuKa ee no3sonseT
HOpManun3oBaTb CBOE MCUXMYECKOE COCTOSHME, Pa3BUTb TBOPYECKME CMOCOBHOCTU U MHTENNEKT,
npnobpecTn AONOSTHUTENbHbIE KaHaslbl BOCMPUATUS MHPOPMaLUM U SHEPIUM U3 OKpY>KatoLero mupa.
Mbl HasBanu 3TO TPETbUM [Na3oM, TPETbMM YXOM, BTOPbIM cepaueM. Yenosek npuobpeTtaeTt ocobble
CNOCO6HOCTH, paclumpsitoLLMe BO3MOXHOCTU MATU U3BECTHbIX OPraHoB YyBCTB. YXXyHIOaHb nmeet
HECKO/IbKO 3HayeHuli. Bo-nepBbixX 3T0 Ha3BaHMe MecTHOCTU (CpeaHekuUTancKkas paBHUHA), OTKyAa
npomsowsia 3Ta cMcTema, C APEBHUX BPEMEH nepeaaBaBLlUIasiCa OT yUuTens K y4eHUKy. YxyH - 370
cepeavHa, UeHTp, paBHOBeCUe BHYTpM Hawero Tena. Mol 6yaem npusoauTb B paBHoBecue WHb 1 SH B
HawewM Tene, 4tobbl 6b1S10 XOpoLwee 340pOBbE.

B HaweM co3HaHUW JO/MKHAa MPUCYTCTBOBATb MbIC/Ib — Mbl LEHTP MMpO34aHus. Halwe Teno, cosHaHue,
AyX AOJIKHbl HaXoAUTCA B paBHOBECUUN, U Mbl 6y,qu pa3BuBaTb COBMECTHO TENO U AYX.

lOaHb 03HaYaeT M3HavasibHble eCTECTBEHHbIE PECYPChl HALLEro opraHusMa. Mol 6yaem pabotaTb C
TpeMsi 6710KaMu: 0aHb-L3MH, 0aHb-LM, l0aHb-leHb. 0aHb-13MH OTHOCUTCS K MaTepuanbHOMY MUpY,
I0aHb-LEHb - K lYXOBHOMY, @ l0@aHb-LM HaxXoAUTCSl NocepeanHe Mexay HUMKU. Mbl 6yaeM npakTMKoBaTb,
cobupasi BOeAMHO 3TW TPU t0aHs, Toraa CMOXEM MOHSATb U MaTepuasibHbIA, U AYXOBHbIA MUP.

CucTeMa YXyHI0aHb LIMIyH pasAesnieHa yC/IOBHO Ha HECKOJIbKO 3TanoB, U ey KaXxaoro U3 Hux
pasfinyHbl. Mbl HAUMHAEM C perynpoBaHuMsa CBOEro 310p0oBbs NyTeEM NpUBEAEHUS B paBHoBecue MHb-
SAH, OTKPbITUSA U YNCTKW SHEPrETUYECKUX KAHAsIOB B Tefle, YBeUYEeHUs Hallell BHYTPeHHEN 3Hepruu,
npeo6pasoBaHus, YyULIEHUS ee KAaYecTBa, PeryMpoBaHns @yHKUNN BHYTPEHHMUX OpraHoB B
COOTBETCTBMW C CUCTEMON Y-CUH, OTKPbITUS U aKTUBMU3aLMM AOMNOSTHUTENbHbBIX TPEX KaHasoB
BOCMPUSITUSA, NOBbLILEHUS UHTENNIEKTA U TBOPYECKO aKTUBHOCTU.

Ha BbICLUMX CTYNeHSX Mbl COEAMHAEM BOEAMHO BCE TPW tOaHs, 3aBepLuaeM NpakTUKY KaHasioB UKYyH-
Mali, NnpuobpeTaeM yMeHME N CMNOCOBHOCTM Nnony4YaTb MHDOPMaLMIO HEMOCPEACTBEHHO U3 OKPY>KAtOLLEro
Mupa, U3 Nto60oi TOYKN NPOCTPAHCTBA M BPEMEHU. Mbl MosyYyaeM crnoco6HOCTb MOHMMAaTb 3a4aum
yenioBeka Kak LIe/IOCTHOM0 KOCMUYECKOro CyLIecTBa, NOHUMaTb Becb KocMoc, NyTu ero pa3BuTus.

«EkaTepuHbyprckas Hegensi» uosb 1996 r.

cneuuasibHblA BbiNYCK ra3seTbl Ha TeMy "UUryH u 3g0poBbe"”




O6pamu e30p Ha cebs

B EkatepnH6ypre Hensoxo 3HaT npogeccopa Croi MuHb TaHa, npe3mngeHTa «Bcekntanckoi
accounaymm o340poBUTENIbBHOIo UuryHa — pabora YyesioBeka co cBoei sHepruneii». Ljenb 31oii
paboTbi: coxpaHeHne 4YeslIoBe4yeCTBa KaK pa3BNBaloLelicsi, CAMOCOBEPLUEHCTBYIOLeHCsl,
ryMaHHO#M cMCTEeMblI.

Y>Ke MO>XHO coCcTaBuUTb Lenyro nog60pKy Toro, YTo HanmcaHo o6 3arom. Ho MHe
npeacraB/IsIeETCsA MHTEPECHBIM ONy6/IMKOBaTh MOIO HacTHyl0 6eceay, KOoTopasi Ipou30LUIJ1a B
nocnegHni geHb npuesga MuHb TaHa B Haw ropoj. B Hei 6bi/1n 3a4eTbl, KaK MHE Ka)<keTcsl,
AENCTBUTE/IbHO HEeCTaH[AapTHbIe Bornpocbkl. Ckopo (rae-To B Ha4yasie UioHs1) npogeccop cHoBa
npuesxaer B EkatrepnH6ypr... [Nockosbky 51 3Hato nnpogheccopa AaBHO, TO s1 06paLlaroch K
HeMy Heo@uLnasibHO M Ha3bIBaro ero nNPocro MuHb TaH.

— MuHb Tak, y MEHST HAKOMWIOCb K BaAM MHOIO BOMpocoB. Ho 51 moHuMaro, 4To ceryac y Bac Masio
BpemeHU. [103TOMy 51 MOCTaparoChb Y10XKNTbCS, NMOoKa Banepa rotoBut Ham obes (ero ydeHuk m3 CaHKT-
lNetepbypra).

Bbi Ha 04HOM M3 3aHSAATUI HaM rOBOPU/IM, 4YTO CledytoLlee cToaeTne 6yaeT CTOIETUEM 10 U3YHYEHUIO
yesioBeKa. Ho Bbl Takxxe roBopu/iv, HTO HbIHELLUHEE Yesl0BeYecKkoe 0bLecTBo — 370 06L4ecTBo
notpebuteneri. lNoTpebaser yenoBeK. A OTAAET Npupoaa, rnpuYeM Yes10BEK 3TO HE LUEHUT U rpy6o y Hee
XBaTaeT M BbITPSXMBAET rocsiegHee. 70 HepeasibHO — U3 rnoTpebutesert Ham obpaTtuTb B30p Ha caMmmx
cebsi. Bo Bcsikom criyydae, noav 1ak 6bICTPO HE U3MEHSITCS. A BEAb A0 C/IEAYHOLLEro CTOETHSI OCTa/loCh
BCEro HeCKoJ/IbKO Js1eT. ECTb poOrHo3, 4To B Ha4yasie BeKka rpon3onaeT 3K0J0rn4yeckasl karactpoga, v
cTasio 6biTb, Ball MPOrHO3 MOXET HE CObITLCS. DTO Kak pas3 TakKou Cryyai, Korga BMecTe C BO4OM Mbl
BbIr/IECHEM 1 pebeHKa. Begb yenoBek — 310 AUTS npupoasi. YTo Bbl MOXETE CKa3atb o 3TOMy
noBogy?

Sl roBopwn, UTO cneaytollee ctoneTme 6yaeT CTONETMEM MO U3YUEHUIO YESTOBEYECKOrO Tena, U
OAHOBPEMEHHO oA 6yAyT UHTEHCUBHO U3y4YaTb W pa3BMBaTb METOAbI LMIyH. DTO AA/IEKO He
cnyvaiHo. Kak Bbl BEPHO 3aMeTWUIM, B ByayLleM BEKE U3MEHSITCA SKOJIOrMUYECKME YCIOBUS, U 3TO
noTpebyeT OT UenoBeka TOUHO TakK e ANHAMUUYECKUX U3MeHeHun. OH 6yaeT BbiHYXAeH 06paTuTb B30P
Ha caMmoro cebs, 4YTobbl BbiABUTL pe3epBHbIe CUbl CBOEro opraHnaMa. Co6CTBEHHO, 3TOT NpoLecc uaeT
yxe ceivac. bnarogaps UMryH Mbl Hay4YMMCsl HYXXAaTbCA B HEMHOMMX Bellax. Mbl cOKpaTMM Ao
MMHMMyMa NOTPEBHOCTb B 3/1EKTPO3HEPIMM, TOMIMBE U NPOAYKTaX NUTaHUSA. Heob6xoamMMyto sHepruto
ans ceba Mbl 6yaeM 6paTb HEMOCPeACTBEHHO M3 KOCMOCA. Beab B KOCMOCE HEUCUUC/TMMbIA OKeaH
3Hepruun. Bonee Toro, 6narofapsa LMryH Mbl CMOXEM PacCenunTbCs U XWUTb B KocMoce. Ho ceityac Mbl
OENCTBUTENBHO ABASEMCS NOTPEGUTENSAMU MAaTEPUAIbHOMO MMpPa U HE PasBU/IM XOPOLLO Hall AYyXOBHbIN
MUp. Halle Teno u Haw Ayx y Hac pasbeAanHeHbl. LIMryH no3BonseT coeanHnTb 3TU ABE Belu B OAHO
uenoe. M BOT Toraa Mbl AENCTBUTENBHO CTAHEM HOBbIMU, KOCMUUYECKUMU NIOABMM.

MuHb TaH, a 1060Bb? 5 AyMaro, 4To U B KOCMOCE J1l060Bb MEXAY MYXYMHOU N XKXEHLYNHON OCTaHETCS
HEU3MEHHOM. YK HE rOBOPSi O TOM, HTO M cesuac Ha 3emsie MOXET bbiTb MecTo 4/151 60/1bLLI0o/,
KocMuyeckoun 168U,

(Croih MuHb TaH ynbibaeTtcs)
3710 Xopowo! Ham He Haao HUYero BblAyMbIBaTb. M €Cnn KOMY-TO NOCHACTIMBUTCS Ha TaKyto Nto60Bb,
€My HaZo TOJIbKO NPaBWU/IbHO OLEHUTb U MOHSTb TO, YTO C HUM MPOUCXOAMUT.

Bbl HaM roBopuin, 4TO oKa Mbl HE 3HaeM, rovyemy Bbl croga e3amTte. [103Bo/ibTe, 1 OTBEYY yXKe cevyac.
XoTs1 6bI YacTU4YHO. S 3Hat0, 4TO BaM OYeHb HPaBuTcs apby3. Bbi xoTute, 4tobbl pyCccKkuii n BoobLye
3anagHbivi YesI0BEK, Kak OH 3HaeT BKYyC apby3a, TOYHO Tak e 6bl y3Hasa v BKyC caMmoro cebs. Ytobbi
KaXKAbI¥i MOHSI/1, YTO M OH TOXE «C/AaAKUIN». DTO CTAHOBUTCS BaXK—HbIM B MEHSIIOLLNXCS] Y CII0BUSIX.

Mbl XXMBEM He B pe30HaHCe C KOCMOCOM. U Bce e 3arpsa3HeHne BoAabl U aTtMocdepbl, uctpebneHune
necoB, 030HOBbIE Ablpbl - 3TO He byaeT katacTpodon ana Bcex. A Tak He agyMato. OCTaHYTCA XUTb U
€o34aAyT HOBOE YenoBeyeckoe coobLecTBoO Te, KTO U3MEHUT CBOE MbllEHME.

MuHb TaH! EcTb paboTa 4yesnioBeKa 1o CBOEMY COBEPLUEHCTBOBaHUIO (Takasi, HanpuMep, Kak UnuryH), v
€CTb ero metagusndeckasl CyLHOCTb, KOTOpas ABASETCS AyXOBHbIM Ta/iaHTOM, MPOSIBASIOLUMMCS Y
KaxKaoro B TOM UM MHOM CTEMNEHN U AAIOLNM EMY TOXE OTBETbI Ha BOMPOCHl. 51 XO04y CKa3aTtb, YTO He
TOJIbKO UMIryH AaeT MyApocTb. Ho u HerlocpescTBeHHoe obujeHne ¢ boroM. 34eCb HyXHa TO/IbKO
6e3rpaHnyHas sepa v jito60Bb. 3TO KOHUeNUMs, Kak Bbl 3HAeTe, XpUCTUAHCTBA, NcaamMa v Apyrmx



MUPOBBIX PESTUTNIA.

He kaxxablil YenoBek MOXET AOCTMYbL TeX MUPOB, B KOTOpbIX npebbiatoT Nucyc, byana, Maromet. B
noboii penurmnun, B Ntobon KynbTypHOW CUCTEME CYLLECTBYIOT CBOM NpaBuia. lMouyemy BbibMpatoT Bac, a
He BblbupatoT MeHa! U HaobopoT! [nsa Toro, 4tobbl NOHATL 3TW 3aKOHbI, Mbl AO/XXHbI 3aHUMATbLCA
UMIYH. M uMryH Kak pa3s noMmoraeT npobyanTb BEpy B TeX, KTO ee elle He UMeeT.

MuHb TaH, cUNTaETCS, YTO BEreTapmnaHcTBO KapMnu4yecku 6ﬂaI'OTBOpHO A/ yesnoBeka. Ho s 3Har, 4Tto
Bbl He MNMpoTHUB Msca.

Bce 3aBUCKT OT Bawwmnx Lenei. Ecnn Bbl 3aHMMaeTeCh TAXENbIM LUTYHOM UK Tshkenon dusnyeckon
paboToi, TO BaM HYXHO eCTb MSICO, MOTOMY YTO Bbl OTAAETe MHOMO 3Hepruun. Ho B Apyrux cnyyasix Msco
€CTb BOBCe He 06513aTeNlbHO. W KOHEeYHO, ecnn roBOpUTb O BereTapuMaHcTee, TO OHO 6osiee Nosie3Ho Ans
pasBUTUS 4yXOBHOCTW.

Bbl HEOAHOKPATHO rOBOPHJIN, YTO MIOXYH0 UM (SHEPINIO) HYXKHO COpAachiBaTh B KOPHU AepeBbeB. Ho
Bedb AEePEBO MOXET OT HAaLLE /10xoi yn 3abosaetsb! HaBepHoe, ydlue cbpacbiBaTb MPOCTO B 3€MJIIO,
KOTOpO#, KaK yHUBEpPCaslbHOM Cpese 1o cuiy nepepabotatb BCe s4bl. A OTAE/bHOMY AEPEBY,
OpraHu3My HEeT. 3TO BCE paBHO, YTO COPAacChIBaTh M0XYH0 SHEPIM0 Ha Ye/10BEKa.

D70 He Tak. Mbl 1 AepeBbs APYr OT ApYra OYeHb CUJIbHO OT/INYAEMCS. TO, YTO HaM HE HYXHO, UM,
Haob0pOT, HYXHO. JOMyCTUM, Y Hac B MeUYeHM NepensbbITOK L. DTO NAOX0 ANS 340P0BbA. Mbl MOXEM
COBEPLUEHHO CMOKOWHO c6pachkiBaTb U3MMLWIEK LM B KOPHU AEPEBA, KOTOPOE, OYEBMAHO, UCMbITLIBAET
HeAOoCTaTOK 3HEPruu, NOTOMY UYTO Yy Hac NepensbbiToK. S MMEo B BUAY HE BCE AEPEBbs, a Kakoe-To
nsbupaTenbHoe AepeBo. W Hala aHeprus HahgeT Takoe aepeBo. C TOUKU 3PEHUS UHb-SIH TAaKUM
06pa3oM BoccTaHaBnuBaeTcs 6anaHc B Npupoae. A eCin y Hac HeAOCTaTOK UM B NMEYEHU, TO Mbl MOXKEM
COBEPLUEHHO CMOKOWHO B35Tb LM Y TOMO AepeBa, y KOTOPOro ecTb usnuwek. MNosTopsio, uTo aAns paboTsl
C lepEBOM HEBaXHO, Kakas y Hac uu, 6onbHast unm 3goposas. OT AepeBa Mbl MOMyYaeM TONbKO
HY>KHYIO HaM, XOpOLLUYH SHEPruio.

OT/myaeTcst in Knaccnyeckasi nHAnMcKas muora ot UnryH v ecsin otindaerTcs, 70 B yem?

OcobeHHO HM B YeM. MOXeT, HEKOTOpble B3rns4bl, NOAXOAbI, BUAblI TPeHMPOBOK. CyLlecTBYeT MHOMO
obuiero.

Kak-To Bbl ckasasu, 4To crapaetech 6bITb CaMbIM JIydLInM Yuutesnem n caMbiM JydLiuM Myxem. Ho
cTapascb 6bITb CambIM JIyHLWUM YuynuteseM, Bbl HaA0J1ro NOKUAaeETe CBOI XEHY. Ob6bsiCHNUTE, Kak XXe Bbl
B TaKoOM cCjiydae MoXXeTe 6bITb CaMbIM Jydunm My)KEM?

(MuHb TaH xoxou4eT)

Ceruac mMosl xXeHa yuuTcsa. [ns MeHs nydwe AaTb el MHoro ceoboaHoro BpeMeHn. Koraa s Haxoxycb €O
CBOMMU YYEeHUKaMMU, A CTapatoCb ObiTb CaMbIM Ny4dWMM YnteneM. Korga s HaxoxXyCb CO CBOEWN XEHOW, 5
CTapatochb ObiTb CaMbIM NyULINM MyXeM!

Cnacnbo, MuHb Tan, 3a 6eceny! Banepa yxe Ae€naeT MHOro3HauynTesibHble B3r/asabl. Yto x, HAM nopa
obegatb! Kcratu, NoOMHUTE, Bbl MEHSI yrolyaau CyroM rno-kutanicku? OH MHE O4YeHb roHpasuics. MuHb
TaH, Bbl 04EHb BKYCHO rotoBute. MHe 6b1 XOTEN0Chb, YTO6 Bbl y HAc B CAEAYIOLMI NPUE3S MPOBEIU
KYPCbl 110 KUTaKCKOM KyJInHapum.

(Croh MuHb TaH cMeeTcs)
A ayMmato, AOCTAaTOYHO 3aHMMATbCS LMIYH, @ OCTa/lbHOE MPUSIOXUTCS...

B. TOBOPKOB
«Ha cMeHy>» 28 masa 1994r. ropon ExatepuHbypr

Bbicwas yenb 3aHssmul yuz2yH - 3amo obpemeHue c4yacmabs

[aBaliTe noroBopmMM 0 TOM, 4YTO cob0l NpeacTaBAseT nepeas U BTOpas CTyneHn cuctembl YxyH tOaHb
uMryH. MNMepsas CTyneHb NpeAHa3sHayeHa 414 Toro, 4tobbl NnpnobpecTn 4OCTaTOYHOE KOUYECTBO
SHEeprum, yCUnuTb Bally CO6CTBEHHYIO SHEPTUIO N YNYYLWNTb 340p0oBbe. [T0TOMY 4YTO, ecnu y Bac He
6yAaeT oveHb Xopollee 340poBbe, TO BaM 6yAeT TpyaHO 06y4aTbCa Ha MocieayoWwmnx CTyneHax.
Mo60o4HbIN 3pdeKkT 3aHATUI B cucTeMe YxyH lOaHb UMryH, - 3TO NnpnobpeTeHne XopoLlero 340pOBbs.



Hy>XHO NpoCTO 3aHMMaTbLCS, - U 340poBbe 6yAeT. He Hy)XXHO KaXxablii AeHb AyMaTb, UTO BaM HYXHO
3[0pOBbE, YTO Y BaC YTO-TO 60OUT.

Ho ecnu 3aHMMaTbCsa TONIbKO paauM 340pOBbs, TO 3TO COBCEM He MHTepecHo. [la? Bbicwas uenb 3aHATUin
- 3TO NpuobpeTeHne cyacTtbs. MOCKONbKY y BCEX Y HAcC ecTb hm3nyeckoe Teno, To 60ne3Hun
HeEMWHYyeMbl. 13 6yaaM3Ma Mbl 3HAEM YeTbipe OCHOBHbIX BUAa CTpadaHwuii. Ha nepBom MecTe CTOUT
cTpagaHue ot 6onesHen.

Ha BTOpOM - cTapocTb. Korga s 6611 B rocTsIX y CTapbix J1l04€ei, TO OHW NoKasbiBanu otorpadum cBoemn
MOS1040CTU. HUKTO He ntobuT CTapoCTb, BCE XOTAT 6bITb MOMOAbLIMU. ITO TOXE BbI3bIBAET CTPAAAHMUS.

Ewe oavH TMN cTpagaHus - 3TO OXunaaHue cMepTu. S 4acTo nocewan a4en, 3HaWmMX 0 TOM, YTO UM
CKOPO HY>XHO 6yaeT yMepeTb, KOTOPbIE 3HAIOT, CKOIbKO MM OCTaNoChb XUTb. OHN 4acTO MEHS NPOCKIN
NPOANUTb UM XM3Hb N FOTOBbI 6bINM 0TAATb BCE, UYTO Y HMX 6bI510 paan 3Toro. OcobeHHO 3To Kacanocb
oHkonornyeckux 6onbHbIX. Korga yenosek y3HaBan 0 TOM, YTO y Hero 605e3Hb yxxe 3anylleHa, To
XM3Hb AN Hero Tepssa BCAKYH MpuBAeKaTenbHOCTb. YeTBEPThIN BUA CTPadaHUsa - 3TO npouecc
poxaeHuns. 3HaeTe N Bbl pebeHKa, KOTOpbI He nnakan 6bl Npu poxaeHnn?! Bce nnayyT, NOTOMY 4UTO
He CcYacCT/MBbI.

Mbl cTpagaeM, NOTOMY 4YTO XXWUBEM MMEHHO B 3TOM (DM3NYECKOM MUpe, MMUpe MHoXecTBa npobnem, A
CYLLECTBYET /I KaKOMN-TO MEeTOA, KOTOPbIA MO3BOSINT HaM M3bexaTb 3TUX cTtpagaHuin? MosaTomy BbiClLas
uenb B cucrteme YxyH HOaHb unryH - nsbaeneHue oT Takoro poga crpagaHui. PeanbHoe 6eccMepTue,
KOHEYHO e, npobneMaTMyHo, BCeM npeactonT ymepeTb. OgHako ecnm 6yaeT BO3MOXHOCTb YMUPaTb He
B CTpajaHum, He oT 6onun, He Toraa, Korga 31o 6yaeT MeHee BCEro Xenaemo, a Torga, Korga 4enoBek
NpUAET K 3TOMY CO3HATeNIbHO, C OLWYyLIEeHMEM CYacCTbsl U C NMOJSIHbIM KOHTPOJIEM Haj NPoLLEeccoM yxoaa u3
3TOro MMpa, To 3TO CMOXeT M36aBUTb HAaC OT MHOIMX CTpagaHWi. To ecTb, BCe AO/MKHO 6bITb NoA,
KOHTpOsieM y yenoBeka. ECcTb Takon MeToa y MacTepoB: Korga 4efnioBeK yXe He XO4YeT OCTaBaTbCs B
3TOM MUpE, TO OH YXOAUT N Nepen 3TUM npeacrtasnsieT cebe, uTo Teno 6yaeT NOABEPXKEHO OrHIO U TENO
CaMo BOCMJ/IaMeHseTCs M ncyesaeT. He octaeTcs HUYero. 3To 03Ha4yaeT, YToO Bbl HA CaMOM Jene CTanu
X035MHOM caMoro cebsa n MoxxeTe KOHTPOAMPOBaTb NpoLecchl, Nponcxoaswmne B Bac. O4eHb 4acTo
noan gymatoT cnegyrowmm obpasom: 8 6yay npakTMkoBaTb, 3aTpayvy MHOM0 BPEMEHW, HO AOCTUMHY Nn
Takoro ypoBHsA? A MoXeT 6bITb HeT?! M Toraa CTaHOBUTCS XaJsIkO BPEMEHM.

51 Aymato, 4To BO BCEM MMpE Cervac MHOXECTBO t0AelN, KOTopble YuTanu pasHble TUBETCKMe NCTopumn U
pacckasbl 0 namax. [NaHyaH — 3TO Ha3BaHWe 04HOM U3 TUHETCKMX cUCTeM. A namMa CUMBOSIM3UPYET yxe
TnbeTckyto cuctemy. Jlama caMm HasHa4vaeT AeHb CBOEN CMEPTM U CBOEro HOBOro poxaeHus. C aToin
TOYKW 3pEeHUs], ecqin Bbl NPaKTUKyeTe UMIyH, TO Bbl NOBbILIAETE YPOBEHb CBOEN 3HEPIUM U CBOMU
cnocobHocTu. W ecnm Takom NpakTUKOM Bbl HE yCreeTe AOCTUIHYTb €€ BEPLUMHbI B 3TOW XU3HKU, TO B
cneayrowen X1U3HM Bbl HAUMHAETE yXe C TOro MOMeHTa, A0 KOTOPOro Bbl AOLWAM B NpeablayLein XNU3HU.
To, 4TO Mbl NPaKTUKyeM, OTHOCUTCH HE CTOJIbKO K HaweMy (HU3NYECKOMY Tesly, CKOJIbKO K HaweMmy

Ayxy.

Haw ayx, nokuaas Teno, NoToM Bo3BpallaeTcs cHoBa, C TOYKM 3peHMs Halwel 06blYHOM KU3HU, 3TO
MOXHO MOHATb Ha creaytoweM npuMepe. HekoTopble NoAM 3@ 0YeHb KOPOTKOE BpPeMS MpPaKTUKK
CMoco6Hbl YCBOWUTb MHOXECTBO BELLEN U UM CTAHOBUTCS BCE MOHSATHbLIM, @ HEKOTOPbIE NPaKTUKYIOT
OYEHb AO/ITO U YMOPHO, @ MOHUMAKOT ropa3ao MeHble. Mpu 3TOM Mbl FOBOPUM, UYTO Y 3TUX N0Ael
pasHble CNOCOBHOCTN M pa3HOro YpoBHS 6a3a, C KOTOPOW OHWM Ha4yMHaloT NpakTMKoBaTb. Hanpumep, B
04HOM poAZOMe OAHOBPEMEHHO POXAAKTCSH HECKOJIbKO AETEN, HO OHW BCE pasHble.

Mbl 3HaeM, YTO HEYTO CBA3AHO C HalWIMM AyXOM, C Hallel AyLOWN, He BCe B HAc OT poauTenen. Ha
BTOPOW CTyneHn cuctemMbl YxyH KOaHb uMryH mbl 6yaem npakTMKOBaTb OMpenesieHHYH SHEPIuio,
Ha3blBaeMyto UM. Ecnn BHYTpW Hawero Tena He 6yaeT A40CTaTOYHO 60/bLIOro KONMYecTsa aHeprum, To
Mbl HE CMOXEM KOHTPOSIMPOBaTh Npomcxoasime B HEM npouecchl. 3 nepBon CTyneHn Mbl 3HaeM, 4YTO
CyLLecTBYIOT Tpy akTopa, KOTOpble Mbl AOJ/IXHbI MPaKTUKOBaTb B cucteme YxyH HOaHb uuryH. Nepsbii
- 3TO 3Heprus u3snH, To, 4to cesa3aHo ¢ AHK n PHK, To, OT 4ero 3aBMcUT Halla XU3HEHHas 3Heprus, ee
cuna. BTopon - 3To um, TO, YTO MOXHO NepeBecTU, KakK SHepruto ¢ nHbopmMaumnen, To, 4To 6anxe 3To K
onpeaeneHuto aHeprun. Tpetuin pakTop - 3TO LWEHb, TO, YTO Mbl MOXEM MEPEBECTU U KaK «AYyX>», U KaK
«Aylwa», U KakK «CO3HaHue», N Kak BCe 3TO BMecTe B3sAToe. Lllar 3a warom mbl AO/KHbI BCE 3TO
ocBouTb. Celtyac Hawe hu3nM4YecKoe Teno 1 Aylla coeanHeHbl BOeAMHOo. YenoBek - 3TO Teso MocC
ayuwa. A yto byaeT, ecnu noc ybpatb?

MpakTuka YxyH KOaHb LMIryH NO3BONAET pa3fenuTb Teno n aywy. Hy>XXHO yMeTb pasaensaTbCcs, Koraa
Mbl XOTUM. ECNn Mbl CMOXEM pPa3BuUTb cebsa A0 3TOro ypoBHsA, TO NpY 3TOM Mbl CMOXXEM KOHTPOJZIMPOBaTb
BCe B cBOeM Tene. Korga Hawa Aywa HaxoauTCcsl BHYTPW Halwero Tena, TO MHOrMe Belin HaM NpocCTo
HeBeAOMbl, MOTOMY 4YTO Mbl BOCNpUHMMaeEM BCe 4Yepe3 OopraHbl 4yBCTB, KOTOpPbie MMEKT OrpaHN4YeHHOoe
BocnpuaTme. Ho kaknm o6pa3om MOXHO cebs KOHTPoONMpoBaTh B 3TOM HamnpasaeHMn? Ham Heobxoammo



NpaKTUKOBaTb, A1 TOro, YTO6bl UMETh XOpOLUEE 3/10POBbE U YTOBbl YMETb KOHTPOSIMPOBATh BOT 3TOT
npouecc nepexoaa.

B pe3ynbTaTe MHOrMX COTEH NeT NpaKTUKK 66110 06Hapy>XXeHo, YTO BHYTPW Hallero Tena ecTb
onpeaeneHHbI kKaHan. Ecnm mbl 6ygem ncnonb3oBatb Hawy CO6GCTBEHHYHO SHEPruio A Toro, 4Tobbl
pacKpbITb 3TOT KaHas, TO Hala Ayla MOXET BbIMTM HapyXy. B ueHTpe ronosbl ecTb Touka Bari-xysn.
Ee Hafo oTKpbITb. He ToNbKO Bpayn 3HalOT, YTO Ha rofloBe ecTb ABa y4acTKa, KOTopble Ha3blBaloT
POAHMYKOM Yy MNafeHLEB W KOTOpPbIE MO Mepe B3pocneHus pebeHka 3apacTaloT, T.e. KOCTU CABUratoTCs.

B pe3ynbTaTe 3aHSATUI, KOrga MHOMO 3HEPTrMK NOAXOAUT K 3TOM 06/1acTK, 3Ta 30Ha CHOBA OTKPbIBaEeTCH.

He HyxHO 605TCA HMYero. Hy>HO MpoCTo 3aHMMaTbCsA U BCE 6yAeT XOpoLlo.

Lkona Y>xyH HOaHb LiuryH

UHdopmMaLMOHHbIA 6lonneTeHb accounauum uuryH Ne4

Kak yunThcsl B cucteMe HIUTYH

Oymato, 4yTo Bbl Npuwn B YxyH OaHb UnryH ans toro, 4tobbl 4eMy-To HayuuTbcs. Kak npasuno, Bbl
3aHMMaETEeChb B MHCTUTYTaxX U YHUBEPCUTETAX ANA TOro, YTobbl NpMobpecTn AOMNONHUTESNbHbIE 3HAHUS.
na?

Ho ans 4yero MMeHHO Bbl cObupaeTecb 3T 3HAaHMA MCNOMb30BaTb? Kak MCNonb30BaTh Bawn 3HaHUA? 4
AyMato, npouecc NpoucxoauT cneayowmnm obpa3om: Bbl NosyyaeTe 3HaHUS OT npenojasaTenen,
ncronb3yeTte 3peHue Ans Toro, 4Tobbl NpoYnTaTh HEYTO, CAYX - AN TOro, YTo6bl yCiblWwaTbh HeYTo.
Mocne 3Toro Bbl FOTOBbI K TOMY, YTO6bl MCMOMb30BaTb 3TN 3HaHUA. Koraa Bbl naete pabotatb, TO Bbl
OOJKHbI YXe UCMO/Ib30BaTh 3T 3HaHMA. TO eCTb, TO /i Bbl caMu obyyaeTe KOro-1o, nepegaeTte 3tm
npuobpeTeHHble 3HAHMA APYrMM, TO 1 Bbl paboTaeTe Ha KakuMx-TO NPOU3BOACTBAX, WM 3aBoaax,
CBSA3aHHbIX MM60 C KOMMbIOTEPOM, NMBO C KAKUM-TO APYrMM MPOLECCOM N UCMNOMNb3YeTe 3TN 3HaHUSA,
KoTOpble Bbl npnobpenn. To ecTb, Bbl NpuobpeTaeTe 3HaHMA U3 OKpYyXalowen cpeabl, NOTOM
ncrnonb3yeTe CBOW MO3r, ANa TOro, YTobbl HEYTO M306pecT M NCNoNAb30BaTb 3TO A4 Yero-nnbo
nocneayoLlero.

Ho, ecnu 3aHMMaTbCs UMIYH, TO cucTeMa 3Ta 6yAeT HECKOJIbKO ApYroi.

Mbl 3aHMMaeMCsl UMTyH He Afs Toro, YTobbl M306pecTy 1 NpoM3BECTM HEYTO BHELLHEE OT Hac, a Ans
TOro, 4to6bl NMPOU3BECTN HEUYTO BHYTPM Hac, TO eCTb, pa3BMBaTb HAc caMux. Bbl 3aeck Toxe bynete
MCMoNb30BaTb CBOW 3HAHWS, HO 3TV 3HAHUS AOJKHbI MPOU3BECTU U3MEHEHUS B BaC CaMUX. DTU 3HAHUSA
AOJDKHbI MOMEHSTb HEYTO B BALLEM Tesie, a He TO, YTO CBA3AHO C BHELWHMM UHCTPyMeHTapueM. Bot
noyemy MetTon 06y4YeHMs U METOA, KaK YYUTbCS, OYEHb pasfinyeH. Bam He HyXHOo 6yAeT NCnosib3oBaTb
06bIYHbIN NYTb, KOr4a 3HaHWs MNOCTYMNalT B Ball MO3r M MOTOM M3 Ballero Mo3ra UCMoJib3yTCs ANS
TOro, 4ytobbl AenaTb YTO-TO BOBHE Bac. Bce AO/MKHO NpoMcxoanTb 3ecCb, cpasy. Bce nsmeHeHus
AOJTKHbI CITYYNUTbCS HEMEAIEHHO. DTO cnocob obydeHnst B cucteme YxyH KaHb LinryH: nponssecTtu
NU3MeHeHUs cpa3y BHYTpW Tena. Bbl nobute umtath KHUMM? S He nbto.

KOHeYHO, 3TO 3aBMCUT OT CUTyaLMK. ECiv Bbl XOTUTE N AOMKHbI NPUOGPECcTM onpeaenieHHble 3HaHuA,
KOHEYHO, Bbl AO/IKHbI YMTaTb KHUMM. HanpuMep: ecnun Bbl XOTUTE MOHAThL, UTO TaKoe KOMMbIOTEP, Kak C
HUM paboTaTb U YTO TaKoe MPOrpaMMMpPOBaHMNE, TO, KOHEUHO, Bbl AO/KHbI YATaTb MHOFO KHUI, YTO6bI
BCE 3TO 0CBOMTb. HO, ecnu Bbl He 6yaeTe MCNo/b30BaTh NPU 3TOM KOMMbIOTEpP, a 6yAeTe TONbKO YMTaTb
KHWUIMN, TO B KOHEYHOM CYETe Bbl TOXe He ByaeTe 3HaTb, Kak paboTaTb C KOMMbOTEPOM. BTopoit npumep
MOXXHO MPUBECTM MO MNOBOAY NnaBaHusa. Ecnn Bbl 6yaeTe YMTaTb MHOXECTBO KHUF O PasfiMUYHbIX CTUIAX
nnaBaHMsa, U Kak Nnpu 3TOM UCMONb3YETCA AblXaHWe, N NOC/e BCEro 3TOro NPoYTEHMSA Bac OTNPaBuUTh B
6acceiH, unn B Mope nnaBaTb, TO, HE UMes Mepes 3TUM MPaKTUKK, Bbl BCE XE He ByaeTe 3HaTb, Kak
nnaeatb. [la? 34ecb Bbl YETKO AO/KHbI 3HATb, KAaKoM BUA 3HaHMA HEO6X0AMMO BaM NPMOGPECcTU U UTo
MMEHHO Bbl CMOXETE MOMYYUTb C MOMOLLbIO NpakTUkM. OcobeHHO B 06/1aCTU LIMIYH Ype3BblYaNHO BaXXHO
3HaTb OMbIT APEBHUX MACTEPOB. DTO OYEHb, OUEHb BAXHO.

Ho Becb 3TOT OMbIT Bbl AO/MKHbI MPOBEPUTL COBCTBEHHbLIM OMbITOM, CO6CTBEHHbIM TE/IOM, COBCTBEHHbIM
AyxomM, Oywoit, CosHaHMeM. BHauane, koraa Bbl NpuxoauTe 06yyaTbCs, TO Bbl BEpUTE BCEMY. [10TOM



Bbl HQYNHAETE HUYEMY HE BEPUTb, MOTOMY YTO Bbl AOJIKHbI ONpeaennTb, NpaBuUbHO WX HET TO, O uém
BaM roBopsAT, NUCMOJIb3YyA yXe CBOU cob6CTBEHHbIE 3HAHMUA.

M3yyas uMryH, Bbl LO/KHbI 3HATb, YTO TaKOro poAa 3HaHWs MOMOratT BaM XWUTb U paboTaTb B APYrux
oTpacnsix 3HaHWW. Bbl 4OMKHBI 3HaTb, YTO TO 06y4YeHUe, KOTOPOE Mbl 34€Cb NMPOBOAMM, - HE TEOPUS, U
He NpuobpeTeHne 3HAHUI paau 3HaHWIA. DTO BUA TPEHUHra Ans Bac caMux. OQHaKo 34ecb Npu
0byyeHun BCTpeyaeTcs OAHO 3aTpPyAHEHME, OAHO NpensTCTBue. Bbl MHOMO YMTaeTe KHUI 1M KOraa Bbl
CnylwaeTe MeHs, TO Bbl MOXETe COMOCTaBUTb, YTO BOT 3TO, OMNYCTUM TO, YTO Bbl YNTaNUN yXKe B KaKON-TO
KHUre. A, cnywas gasnee, Bbl MOXETe BCMOMHUTL Tak Xe YTO TO, O YUEM st FOBOPHD, YTO Bbl TOXKE YXKe
ynTanu B KaKom-To KHUre. Takmm 06pa3oM, Bpoae 6bl Bbl 3TO yXe Crblwanu 1 3HaeTe. Ho 370 siBnseTcs
MPOCTO ro/bIM 3HAHWEM U HE ABJISIETCS OMbITOM Bawero cob6CcTBeHHOro Tena. To ecTb, 3TO NycTble
3HaHuWs, He JalollMe BaM HUYEero, He Jawlme BaM onbIT. Mo cucteme YxyH HOaHb LIMryH ¢ ApeBHUX
BpEeMEeH He nucanu KHur. MpenogaBaTenu obydyann CBOMX CiyllaTenei Tofbko YCTHO, Npu
HernocpeaCTBEHHOM KOHTaKTe. 3TO MOTOMY YTO MpPU BbIMOSIHEHUWN YNPaXHEHUI 34€Cb HY)XHO OYEHb
MHOro Boo6paaTb. 34eCb OYEHb MHOIO Mbl paboTaeM C NpeacTaB/ieHMeM. A UTO KacaeTcs
npeAcTaB/ieHNs, TO OYEHb C/IOXKHO OMMCaTb CIOBAMW, YTO M KakK 3[4€Cb HY>XHO BOO6paXkaTb. DTO MOXHO
Aenatb NpakTUYecKu, HO OnMMcaTb 3TO BCe OYeHb TPYAHO. M03TOMy, UTO6bI NONYUYUTL XOpOoLLKi addekT
npv oby4yeHun no cucteme YxxyH tOaHb LinryH, - noctapavteck ceiiyac 3abbiTb BCE YTO Bbl 3HaNM 40
aToro. Koraa Bbl NpuobpeTeTe CBOM COBCTBEHHbIN OMbIT, Y Bac 0TNaAeT NOTPEOHOCTb B UTEHUMN KHUT.
Bbl TONbKO NULLbL HAaYHETE NPOCMATPMBaTh KHUTY, U yXxe byfeTe 3HaTb, YTO 3TO TO, C YEM BaM yxe
NPUX0AUIIOCb UMETbL AENO.

Ecnu Bbl MacTep nNo nnasaHUO, AOMYCTUM, U BaM rnonasacb KHUra no rjaasaHuio, TO Bbl 6y,u,eTe 3HaTb
yXe, NMpaBubHO 1M 3Ta MeToAMKA onncaHa. Ecnu xe Bbl caMn He 3HaeTe HUYero o nnaBaHUn, TO Bbl
GYLI,GTe AyMaTb, YTO KHMUIra HanncaHa npaBubHO.

DTO MPUMEPHO TaK Xe, KaK, ecnn Bbl Bpay, TO A1 TOro, YTobbl CTaTh XOPOLLMM BPauoM, Bbl AOJIXKHbI
NIeYNTb NALMEHTOB KaX bl IeHb M NAUMEHTOB AOMKHO 6bITb Y BAaC MHOro. TONbKO TOraa Bbl
npuobpeTteTe 4OCTAaTOYHO XOPOLLUMWIA OMNbIT B 3TOM. Bbl A0MKHbI MOHATb, YTO AMS TOro, YTO6bl U3YUUTb
cucteMy YxyH HOaHb LIMryH, - He HYXKHO YMTaTb MHOIO KHUI Bbl A0/KHbI YATaTb TONbKO TOraa, Koraa
Npu ANUTeNbHbIX 3aHATUAX BaM BCE € HE MOHATHO, YTO C BaMU npoucxoauT. Toraa Bbl MOXETE UCKaTb
B KHMrax 06bsACHEHWE TOMY, YTO NMPOUCXOAUT C BaMu.

Ty Xe caMylo KHUry, ee cogepxaHue Bbl 6yaete NoHMMaTb NO-pasHOMY A0 TOro, Kak Bbl MPaKTUKOBaN
n npuobpenu cBon COH6CTBEHHLIN OMNbIT X NOC/E 3TOr0. XOTS COAepXXaHue KHUMM 6yaeT ogHO 1 ToXe.

Lkona Y>xyH HOaHb LiuryH

UHdpopmMaLmMOoHHbIN 6lo11IeTeHb accoymauum umryH Ne3

U3 nekyuu Macmepa o yesnsix npakmuku

B npakTuke UMryH Mbl NpecnenyeM HECKONbKO pasfnyHbIX Lenen. HU3Wmii ypoBeHb - 3TO ynydlleHue
340pOBbA. 3aTeM Ha I'IepBbIl7I njaaH BbIXOAUT LUeNb NoyyvYeHnsa MyapocTu. 3aTteMm nposasndaeTcsa uUenb
NpoANEHMNS XN3HU. 3aTeM - beccMmepTue. A 3aTeEM - 4OCTMXKEHME cBo6oAbl BO BceneHHol. Takum
06pa3oMm, CyWeCcTBYIOT pa3Hblie YPOBHU LEesen.

Ecnu Bbl byaeTe npakTMkKoBaTb NpaBMiIbHO, TO He ByaeTe MMeTb Takoro KonnyecTesa 3abonesaHum.
MHorme 13 Bac MMeOT TaKoM ONbIT: KOrA4a Bbl YyBCTBYyeTe, 4YTO 3abonenun, To Ha4YnMHaeTe NHTEHCMBHO
NpaKkTUKOBaTb, N B TEYEHME HECKOSIbKUX AHEN 6one3Hb ucyesaeT. A Koraa Bbl 340POBbI, TO
npeanoyvMTaeTe 3aHMMaTbCA MHOXECTBOM APYruX BeLLEN, HO TONIbKO He NpakTUKoun. NMoMHuTe, 4To
caMocTosiTeNlbHas NpakTUKa - 3TO HaUAyYLIKUiA U CaMbli HAAEXHbIN CNOCO6 NoaAep>XaHUs XOPOLLEro
340pOBbS.

Ho psaa 3abonesaHnii TpebytoT nomowm n3sHe. Hawen cobcTBeHHOM paboTon TpyaHO NnoMoyb cebe B
3ToM cny4ae. CylecTByeT Tpu Buaa 3aboneBaHuii: pusnyveckue, sHepreTuyeckne, MHMOOPMaLMOHHbIE.

BonesHu, cBsizaHHbIE C BHELUHEN cpefol, TpebyoT NoMoLLM U3BHe ANns ucuenenuns. Ecnm sawmn 6onesHu



MUMeIoT 6aKTepManbHYO UKW BUPYCHYIO NPUpoAy, 3TO JIEUNTCA MEAMKAMEHTO3HO M AAeT XOpOoLUnit
pesynbTarT.

Peanusaumns BTOpOVI uenn - nonyyvyeHme MyapocTtm - no3BoanUT BaMm HanTH HYHUJMVI nyTb K U3NEYEHUIO U
nogaep>XmBaHUo 340p0OBbA.

Macno 3710 Macno, a Boga - 370 BoAa. DTO pa3Hble Bewmn. Mbl He MOXEM CKa3aTb, YTO OAHO U3 HUX
nyduwe, yem gpyroe. MeankaMeHTbl MONE3HbI, HO OHWU HE MOryT 3aMEeHUTb MPaKTUKY LUMIyH, a NpakTmka
Mopon He 3aMEHUT MeANKaMEHTOB.

Ecnu Bawmn 60ne3HM cBA3aHbl C HU3KMM YPOBHEM 3HEPrnKn, 3MOLUMOHAaNbHbIMKM NpobnemamMn, ecnu 3To
npobnembl MHOOPMALMOHHbIE (MOXHO Ha3BaTb 3TO AYXOBHbIMU 60ME3HSAMM) - TOrAa HaAo NeunTb UX C
MOMOLLbIO LNTYH.

B 70% cny4daeB ans nsnednBaHus 6onesHn He TpebyeTca MeankaMeHToB, a B 30% pe3ynbTraThl
neyeHuns 6biBalOT NyYWNMK B ciyyae ynotpebneHmnsa nekapcrs.

Bo MHOMMX cUTyaumsix npu o6beanHeHUN MeanKaMeHTO3HbIX METOAO0B C SHEPreTUYECKUMU pe3ysbTaThl
6bIBalOT OYEHb XOPOLLUMMU.

3TO TO, YTO MOXHO CKa3aTb O LN YJyylleHMs 340POBbS.

Nmest 340p0OBbe, Mbl XOTUM MPOASUTbL XU3Hb. YTOObI XXUTb AONbLUE, Mbl AOMXKHbI YMETb BbiSIBNASATb
60ne3Hb Ha paHHeN cTaanu, A0 TOro Kak OHa COKpaTUT Bally XWM3Hb. MHOXECTBO NtoAen yMUpatoT no
npuYmHe Tsxenbix 3a6oneBaHuit (HaNnpMMep, CepAeYHOCOCYANCTbIX, OHKOMOrnyeckux). N oueHb
HebosnbLloe KONMYECTBO Ntoaen ymmpaeT 6e3 3aboneBaHnin, 3aKkaHUMBas XN3Hb €CTECTBEHHbIM
obpazom.

[ns Toro, 4to 6bl NPOASIUTL XKM3Hb, HYXXHO 3aHMMATbCS HE CTOJIbKO JIEYEHUEM, CKObKO
npodunakTMkon. ANnTeNbHOCTb XN3HM CBSA3aHa TakXXe C NPoASIEHNEM MONOAOCTU. Mbl HE AO/KHbI PpaHO
ctapeTb. Bam moxeT 6biTb 80 neT, a Bbl YyBCcTBYETe cebsa MonoabiM, kak 6yato Bam Bcero 30. Ho vawe
BCTpeyaewb Apyroe — yenoseky 30 neT, a OH 4YyBCTBYeT cebs Ha 80 — y HEro HeT aHepruun, emy TSXeNo
ABUraTbCA...

O6bI4HO, eCIN Mbl FONOAHbBI, HAM HEKOrAa AyMaTb O NMPOASIEHUN XU3HU. B 3TOT MOMEHT HaM Hy>Ha eaa.
Ecnu Bbl 60/1bHbI, TO TAKXe HE AyMaeTe 0 NPOANEHNN XU3HU, @ XOTUTE U36aBUTLCA OT 60K U
CTpaAaHuii, KoTopble NpuUHecsa BaM 60/1e3Hb.

Ho ecnu Bbl 310pOBLI U UMeeTe AeHbIM, YTobbl KynnTb cebe nuuly, To YTo Toraa? B aTon cutyaumu Bbl
3ax0TUTE YASIMHUTb XWU3Hb, NMOMYUYUTb AOATONIeTUE. Bbl 3aX0TUTE NpeAoTBpallaTh 60/1€3HU, @ HE NeUnTb
NX, KOraa y»Xe no3gHo.

LIMryH Kak pa3 gBnsgeTcd MeTtoaom, KOTOprVi MOMOXET BaM XWUTb A0JIbLUE, XUTb 6e3 6onesHer.

TpeTbs Uenb - 4OCTUXEHME BeccMepTus. DTO - Lesb 60/lee BbICOKOro YpoBHS. Ee Mbl MOXeM
peann3oBaTth, TONIbKO MPAKTUKYS CAMOCTOSITE/IbHO. HO 3TO HAaMHOIro TpyaHee 1 TpebyeT NOCBSALEHNS
BCEWN XKM3HWN 3TOWN NMpaKTUKe. B 3TOM HanpaBfeHUU CYLLECTBYET MHOXECTBO BELLEN, KOTOPble KaXyTcs
daHTacTnyeckuMmn. MHorme U3 Tex, KTo NPaKTUKYET, yXXe BCTPETUINCL C NOA06HbIMM DEHOMEHAMMU B
3ToM obnactu. Ho Heo6XxoANMMO NPONTU UX U MATU Aanblue U Aanblie. Toraa oAHaX<abl Bbl
no4yyBCTBYETe, UTo 06penu cBoboay. K aTOMy MOMEHTY Bbl MOMMETE, UTO 3TO Takoe.

BOT TO, UTO BKpaTLEe MOXHO CKa3aTb O LEensaxX LUUryH.

Y Kaxaoro n3 Bac UMeKTCS CBOM COBCTBEHHbIE Lien, U Y KaXXA0W CTpaHbl - CBOU Uenu. Jlyywuii nyTb -
06beaANHNTb BalLM U BCe NMpo4Yne Lenn BMeCcTe, U HalWTu ONTMMasnbHbIN NyTb ANS UX peanu3auuu.

Ho Bbl He A0/IHbI MPaKTUKOBaTb, He 06palllas BHUMAHWS Ha CBOK CEMbIO M OKPYXaloLWNX, TaK KakK B
3TOM Cnydae BaM By[EeT TAXENO0 peann3oBaTh BalUW LEu.

34ecb, Kak 1 Be3ae, eC/iv Bbl XOTUTE AOCTMYb ycrnexa, HeobxoanMMo ycepaHo paboTatb. Ecnu Bbl
paboTaeTe Kaxabln AeHb Mo 2-3 yaca - 3TO He o3HayaeT paboTaTh; 8 YacoB B AeHb CYMTAETCS
HOpMasibHOM, HeTsXenon paboTton. Ecnm yenoBek xo4yeT 4o6UTLCS B YEM-TO yCnexa, OH AOJIKEH
pabotaTtb 6onee 12 4yacoB B A€Hb.

[asalite nogcumtaem: o0b6bl4HO A paboTar Kaxabl AeHb MPUMEPHO Mo 16 yacos. Bbl AOKHbI
npakTuKoBaTb, paboTaTb, AenaTb MHOXECTBO APYrUX Belenh. 3TO 3HAUUT, YTO, UCKTHOUYMUB HECKOSIbKO



4YacoB AnS eAbl U ANS CHa, BCE OCTallbHOE BpeMs Haao nocBaTUTL paboTe. Ecnu Bbl xoTuTe AO06UTHCA
ycnexa, To A0/HKHbI ABUraTtbcs 6bicTpee, siydille, U TpaTUTb Ha 3TO 60JibLie BpeMeHU, 4YeM
Apyrve. Ecnm Bbl HE MOXKeTe fO0CTUUb ycrexa, cnpocurte cebs: ycepaHee nu Bbl, YeM Apyrue,
TpaTuTe 2in Bbl 60/1blIEe BpeMEeHU Ha 3TO, YeM Apyrue? Kaxxgoro XAeT ycnex B ero cob6CcTBeHHOM
obnacTtu. S HagewCb, YTO KaxAbl U3 Bac AobbeTcsa ycnexa u peanusyeTt CBOU Lenu.

LWkona YrxyH FOaHb LiMryH

UHdopMaLMOHHbIN 6ronneTeHb accounauum uuryH N°10
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В молодости я занимался Ушу в Шаолиньском монастыре, но открыл себя в Цигун. Когда я вхожу в состояние Цигун, то для меня открывается дверь в иной космический мир. 

Ваши метод и система могут быть использованы в военных целях? 

Эффективность Цигун использовалась в моей стране при составлении карты моря и залежей нефти и газа в провинции Похай. Что касается военных, то я отклонил предложение о сотрудничестве с комитетом обороны. Я представляю для них интерес, так как с точностью могу определить местность, диагностировать или оказать энергетическое воздействие. 

Цигун - это энергия космоса? 

Да. это так. К тому же можно использовать эту энергию в лечебных целях. 

Учитель, вы видели дух человека? 

Об этом как-то не принято говорить. Боюсь, что меня могут понять неверно. Когда человек спит, его душа пребывает вне тела. Сон - это вторая жизнь, но в других измерениях. 

Вкратце представьте родственников. 

Женат я второй год. Мама и папа - талантливые люди. Отец - факир диагностики, мама обладает экстрасенсорными способностями, но не использует свои возможности. 

Как вы попали в Россию, на Урал? 

Будучи инженером, приехал в Москву. Узнал о сеансах Джуны. На одной из встреч продемонстрировал гимнастику Цигун, и она пришлась ей по душе. Меня пригласили в Ленинград, затем в Киев. Сейчас уже пятый год люблю проведать своих уральских учеников. Многие из них имеют сертификаты, позволяющие вести уроки Цигун первой и второй ступени, где изучают пять внутренних жизненно важных органов человека. 

У вас есть любимые ученики? 

Они у меня все любимые. Самые талантливые получают возможность стажироваться в Китае. Наиболее одаренная из екатеринбурженок - Елена Вершинина 

Ваше пожелание новичкам... 

Овладейте энергией космоса, и вы будете приносить людям здоровье. Занятия Цигун, повторюсь, меняют жизнь человека, делая его энергичным, доброжелательным. 


Роман ДАРЬИН
«Комсомольская правда» 8 февраля 1995г.


Что такое цигун

Цигун состоит из двух слов: ци и гун. Дословно иероглиф ци переводится по-разному — вода, газ, энергия, жизненная сила. Вокруг нас находится ци. Без ци мы не можем жить. Внутри нашего тела также находится ци. Вокруг тела существует биополе или поле ци, вокруг Земли — атмосфера, которую мы также называем ци. Та ци, которая находится вокруг нашего тела, предохраняет его от многих заболеваний, так же, как атмосфера предохраняет Землю. Внутри нашего тела и в Космосе есть другой вид ци, который мы можем ощущать и иногда видеть. Мы не знаем конкретно, что это, и назвали это ци. Своим дыханием мы можем ее контролировать и перемещать внутри тела. 

Второе слово — гун. В физике мы назвали бы это действием, работой с ци. Но работа - это сила, умноженная на расстояние Гун связан с тремя факторами: силой, скоростью и временем. Это значит, что когда вы практикуете, вы должны затратить время, чтобы перемещаться с определенной скоростью, затратить определенные усилия, тогда вы получите гун. 

Таким образом, цигун — это искусство использования энергии ци и ее преобразования, получения ее из окружающей среды, выделения и излучения ее из своего организма. Но в более широком смысле цигун — это, прежде всего, искусство поддержания своего здоровья в нормальном состоянии, это отрасль науки, раздел философии, метод мышления и способ энергоинформационного общения с окружающим миром и со всей Вселенной. 

Еще можно сказать, что цигун - это система, которая через наше физическое тело, сознание, энергию ци и дух позволяет нам регулировать состояние физического здоровья и усиливать свой интеллект. 

Развивая себя, мы начинаем лучше понимать окружающий мир и себя в нем. Существует несколько направлений и школ цигун. Само это слово применительно ко всем методикам саморегуляции и духовного развития укоренилось в Китае только с 1956 года. Слово цигун использовали некоторые оздоровительные цент¬ры. Цигун как направление саморегуляции и познания мира не связано с религией, идеологией и политикой. Ему более 7 тысяч лет, а религиям около 2 тысяч. В цигун, как во всякой целостной системе, существуют различные уровни. Базируется он на трех основных концепциях, единых для всего: инь-ян (два противоположных и взаимосвязанных начала, присущих всей Вселенной и человеку, как части Вселенной), у-син (пять первоэлементов), теория энергетических каналов и биоактивных точек. 

Система чжунюань цигун относится к высшим уровням цигун. Практика ее позволяет нормализовать свое психическое состояние, развить творческие способности и интеллект, приобрести дополнительные каналы восприятия информации и энергии из окружающего мира. Мы назвали это третьим глазом, третьим ухом, вторым сердцем. Человек приобретает особые способности, расширяющие возможности пяти известных органов чувств. Чжунюань имеет несколько значений. Во-первых это название местности (Среднекитайская равнина), откуда произошла эта система, с древних времен передававшаяся от учителя к ученику. Чжун - это середина, центр, равновесие внутри нашего тела. Мы будем приводить в равновесие Инь и Ян в нашем теле, чтобы было хорошее здоровье. 

В нашем сознании должна присутствовать мысль — мы центр мироздания. Наше тело, сознание, дух должны находится в равновесии, и мы будем развивать совместно тело и дух. 

Юань означает изначальные естественные ресурсы нашего организма. Мы будем работать с тремя блоками: юань-цзин, юань-ци, юань-шень. Юань-цзин относится к материальному миру, юань-шень - к духовному, а юань-ци находится посередине между ними. Мы будем практиковать, собирая воедино эти три юаня, тогда сможем понять и материальный, и духовный мир. 

Система чжунюань цигун разделена условно на несколько этапов, и цели каждого из них различны. Мы начинаем с регулирования своего здоровья путем приведения в равновесие Инь-Ян, открытия и чистки энергетических каналов в теле, увеличения нашей внутренней энергии, преобразования, улучшения ее качества, регулирования функций внутренних органов в соответствии с системой У-син, открытия и активизации дополнительных трех каналов восприятия, повышения интеллекта и творческой активности. 

На высших ступенях мы соединяем воедино все три юаня, завершаем практику каналов чжун-май, приобретаем умение и способности получать информацию непосредственно из окружающего мира, из любой точки пространства и времени. Мы получаем способность понимать задачи человека как целостного космического существа, понимать весь Космос, пути его развития. 


«Екатеринбургская неделя» июль 1996 г.
специальный выпуск газеты на тему "цигун и здоровье"

Обрати взор на себя

В Екатеринбурге неплохо знают профессора Сюй Минь Тана, президента «Всекитайской ассоциации оздоровительного цигуна — работа человека со своей энергией». Цель этой работы: сохранение человечества как развивающейся, самосовершенствующейся, гуманной системы.
Уже можно составить целую подборку того, что написано об этом. Но мне представляется интересным опубликовать мою частную беседу, которая произошла в последний день приезда Минь Тана в наш город. В ней были задеты, как мне кажется, действительно нестандартные вопросы. Скоро (где-то в начале июня) профессор снова приезжает в Екатеринбург... Поскольку я знаю профессора давно, то я обращаюсь к нему неофициально и называю его просто Минь Тан. 

— Минь Тай, у меня накопилось к вам много вопросов. Но я понимаю, что сейчас у вас мало времени. Поэтому я постараюсь уложиться, пока Валера готовит нам обед (его ученик из Санкт-Петербурга). 
Вы на одном из занятий нам говорили, что следующее столетие будет столетием по изучению человека. Но вы также говорили, что нынешнее человеческое общество — это общество потребителей. Потребляет человек. А отдает природа, причем человек это не ценит и грубо у нее хватает и вытряхивает последнее. Это нереально — из потребителей нам обратить взор на самих себя. Во всяком случае, люди так быстро не изменятся. А ведь до следующего столетия осталось всего несколько лет. Есть прогноз, что в начале века произойдет экологическая катастрофа, и стало быть, ваш прогноз может не сбыться. Это как раз такой случай, когда вместе с водой мы выплеснем и ребенка. Ведь человек — это дитя природы. Что вы можете сказать по этому поводу? 

Я говорил, что следующее столетие будет столетием по изучению человеческого тела, и одновременно люди будут интенсивно изучать и развивать методы цигун. Это далеко не случайно. Как вы верно заметили, в будущем веке изменятся экологические условия, и это потребует от человека точно так же динамических изменений. Он будет вынужден обратить взор на самого себя, чтобы выявить резервные силы своего организма. Собственно, этот процесс идет уже сейчас. Благодаря цигун мы научимся нуждаться в немногих вещах. Мы сократим до минимума потребность в электроэнергии, топливе и продуктах питания. Необходимую энергию для себя мы будем брать непосредственно из космоса. Ведь в космосе неисчислимый океан энергии. Более того, благодаря цигун мы сможем расселиться и жить в космосе. Но сейчас мы действительно являемся потребителями материального мира и не развили хорошо наш духовный мир. Наше тело и наш дух у нас разъединены. Цигун позволяет соединить эти две вещи в одно целое. И вот тогда мы действительно станем новыми, космическими людьми. 

Минь Тан, а любовь? Я думаю, что и в космосе любовь между мужчиной и женщиной останется неизменной. Уж не говоря о том, что и сейчас на Земле может быть место для большой, космической любви.

(Сюй Минь Тан улыбается)
Это хорошо! Нам не надо ничего выдумывать. И если кому-то посчастливится на такую любовь, ему надо только правильно оценить и понять то, что с ним происходит. 

Вы нам говорили, что пока мы не знаем, почему вы сюда ездите. Позвольте, я отвечу уже сейчас. Хотя бы частично. Я знаю, что вам очень нравится арбуз. Вы хотите, чтобы русский и вообще западный человек, как он знает вкус арбуза, точно так же бы узнал и вкус самого себя. Чтобы каждый понял, что и он тоже «сладкий». Это становится важ¬ным в меняющихся условиях. 

Мы живем не в резонансе с космосом. И все же загрязнение воды и атмосферы, истребление лесов, озоновые дыры - это не будет катастрофой для всех. Я так не думаю. Останутся жить и создадут новое человеческое сообщество те, кто изменит свое мышление. 

Минь Тан! Есть работа человека по своему совершенствованию (такая, например, как цигун), и есть его метафизическая сущность, которая является духовным талантом, проявляющимся у каждого в той или иной степени и дающим ему тоже ответы на вопросы. Я хочу сказать, что не только цигун дает мудрость. Но и непосредственное общение с Богом. Здесь нужна только безграничная вера и любовь. Это концепция, как вы знаете, христианства, ислама и других мировых религий. 

Не каждый человек может достичь тех миров, в которых пребывают Иисус, Будда, Магомет. В любой религии, в любой культурной системе существуют свои правила. Почему выбирают вас, а не выбирают меня! И наоборот! Для того, чтобы понять эти законы, мы должны заниматься цигун. И цигун как раз помогает пробудить веру в тех, кто ее еще не имеет.

Минь Тан, считается, что вегетарианство кармически благотворно для человека. Но я знаю, что вы не против мяса.

Все зависит от ваших целей. Если вы занимаетесь тяжелым цигуном или тяжелой физической работой, то вам нужно есть мясо, потому что вы отдаете много энергии. Но в других случаях мясо есть вовсе не обязательно. И конечно, если говорить о вегетарианстве, то оно более полезно для развития духовности. 

Вы неоднократно говорили, что плохую ци (энергию) нужно сбрасывать в корни деревьев. Но ведь дерево может от нашей плохой ци заболеть! Наверное, лучше сбрасывать просто в землю, которой, как универсальной среде под силу переработать все яды. А отдельному дереву, организму нет. Это все равно, что сбрасывать плохую энергию на человека. 

Это не так. Мы и деревья друг от друга очень сильно отличаемся. То, что нам не нужно, им, наоборот, нужно. Допустим, у нас в печени переизбыток ци. Это плохо для здоровья. Мы можем совершенно спокойно сбрасывать излишек ци в корни дерева, которое, очевидно, испытывает недостаток энергии, потому что у нас переизбыток. Я имею в виду не все деревья, а какое-то избирательное дерево. И наша энергия найдет такое дерево. С точки зрения инь-ян таким образом восстанавливается баланс в природе. А если у нас недостаток ци в печени, то мы можем совершенно спокойно взять ци у того дерева, у которого есть излишек. Повторяю, что для работы с деревом неважно, какая у нас ци, больная или здоровая. От дерева мы получаем только нужную нам, хорошую энергию.

Отличается ли классическая индийская йога от цигун и если отличается, то в чем? 

Особенно ни в чем. Может, некоторые взгляды, подходы, виды тренировок. Существует много общего.

Как-то вы сказали, что стараетесь быть самым лучшим Учителем и самым лучшим мужем. Но стараясь быть самым лучшим Учителем, вы надолго покидаете свою жену. Объясните, как же вы в таком случае можете быть самым лучшим мужем?

(Минь Тан хохочет)
Сейчас моя жена учится. Для меня лучше дать ей много свободного времени. Когда я нахожусь со своими учениками, я стараюсь быть самым лучшим чителем. Когда я нахожусь со своей женой, я стараюсь быть самым лучшим мужем!

Спасибо, Минь Таи, за беседу! Валера уже делает многозначительные взгляды. Что ж, НАМ пора обедать! Кстати, помните, вы меня угощали супом по-китайски? Он мне очень понравился. Минь Тан, вы очень вкусно готовите. Мне бы хотелось, чтоб вы у нас в следующий приезд провели курсы по китайской кулинарии. 

(Сюй Минь Тан смеется)
Я думаю, достаточно заниматься цигун, а остальное приложится... 


В. ГОВОРКОВ
«На смену» 28 мая 1994г. город Екатеринбург

Высшая цель занятий цигун - это обретение счастья

Давайте поговорим о том, что собой представляет первая и вторая ступени системы Чжун Юань цигун. Первая ступень предназначена для того, чтобы приобрести достаточное количество энергии, усилить вашу собственную энергию и улучшить здоровье. Потому что, если у вас не будет очень хорошее здоровье, то вам будет трудно обучаться на последующих ступенях. Побочный эффект занятий в системе Чжун Юань цигун, - это приобретение хорошего здоровья. Нужно просто заниматься, - и здоровье будет. Не нужно каждый день думать, что вам нужно здоровье, что у вас что-то болит. 

Но если заниматься только ради здоровья, то это совсем не интересно. Да? Высшая цель занятий - это приобретение счастья. Поскольку у всех у нас есть физическое тело, то болезни неминуемы. Из буддизма мы знаем четыре основных вида страданий. На первом месте стоит страдание от болезней. 

На втором - старость. Когда я был в гостях у старых людей, то они показывали фотографии своей молодости. Никто не любит старость, все хотят быть молодыми. Это тоже вызывает страдания.

Еще один тип страдания - это ожидание смерти. Я часто посещал людей, знающих о том, что им скоро нужно будет умереть, которые знают, сколько им осталось жить. Они часто меня просили продлить им жизнь и готовы были отдать все, что у них было ради этого. Особенно это касалось онкологических больных. Когда человек узнавал о том, что у него болезнь уже запущена, то жизнь для него теряла всякую привлекательность. Четвёртый вид страдания - это процесс рождения. Знаете ли вы ребенка, который не плакал бы при рождении?! Все плачут, потому что не счастливы. 

Мы страдаем, потому что живем именно в этом физическом мире, мире множества проблем, А существует ли какой-то метод, который позволит нам избежать этих страданий? Поэтому высшая цель в системе Чжун Юань цигун - избавление от такого рода страданий. Реальное бессмертие, конечно же, проблематично, всем предстоит умереть. Однако если будет возможность умирать не в страдании, не от боли, не тогда, когда это будет менее всего желаемо, а тогда, когда человек придет к этому сознательно, с ощущением счастья и с полным контролем над процессом ухода из этого мира, то это сможет избавить нас от многих страданий. То есть, все должно быть под контролем у человека. Есть такой метод у мастеров: когда человек уже не хочет оставаться в этом мире, то он уходит и перед этим представляет себе, что тело будет подвержено огню и тело само воспламеняется и исчезает. Не остается ничего. Это означает, что вы на самом деле стали хозяином самого себя и можете контролировать процессы, происходящие в вас. Очень часто люди думают следующим образом: я буду практиковать, затрачу много времени, но достигну ли такого уровня? А может быть нет?! И тогда становится жалко времени. 

Я думаю, что во всем мире сейчас множество людей, которые читали разные тибетские истории и рассказы о ламах. Панчан – это название одной из тибетских систем. А лама символизирует уже тибетскую систему. Лама сам назначает день своей смерти и своего нового рождения. С этой точки зрения, если вы практикуете цигун, то вы повышаете уровень своей энергии и свои способности. И если такой практикой вы не успеете достигнуть её вершины в этой жизни, то в следующей жизни вы начинаете уже с того момента, до которого вы дошли в предыдущей жизни. То, что мы практикуем, относится не столько к нашему физическому телу, сколько к нашему духу. 

Наш дух, покидая тело, потом возвращается снова, С точки зрения нашей обычной жизни, это можно понять на следующем примере. Некоторые люди за очень короткое время практики способны усвоить множество вещей и им становится все понятным, а некоторые практикуют очень долго и упорно, а понимают гораздо меньше. При этом мы говорим, что у этих людей разные способности и разного уровня база, с которой они начинают практиковать. Например, в одном роддоме одновременно рождаются несколько детей, но они все разные. 

Мы знаем, что нечто связано с нашим духом, с нашей душой, не все в нас от родителей. На второй ступени системы Чжун Юань цигун мы будем практиковать определенную энергию, называемую ци. Если внутри нашего тела не будет достаточно большого количества энергии, то мы не сможем контролировать происходящие в нем процессы. Из первой ступени мы знаем, что существуют три фактора, которые мы должны практиковать в системе Чжун Юань цигун. Первый - это энергия цзин, то, что связано с ДНК и РНК, то, от чего зависит наша жизненная энергия, ее сила. Второй - это ци, то, что можно перевести, как энергию с информацией, то, что ближе это к определению энергии. Третий фактор - это шень, то, что мы можем перевести и как «дух», и как «душа», и как «сознание», и как все это вместе взятое. Шаг за шагом мы должны все это освоить. Сейчас наше физическое тело и душа соединены воедино. Человек - это тело плюс душа. А что будет, если плюс убрать? 

Практика Чжун Юань цигун позволяет разделить тело и душу. Нужно уметь разделяться, когда мы хотим. Если мы сможем развить себя до этого уровня, то при этом мы сможем контролировать все в своем теле. Когда наша душа находится внутри нашего тела, то многие вещи нам просто неведомы, потому что мы воспринимаем все через органы чувств, которые имеют ограниченное восприятие. Но каким образом можно себя контролировать в этом направлении? Нам необходимо практиковать, для того, чтобы иметь хорошее здоровье и чтобы уметь контролировать вот этот процесс перехода.

В результате многих сотен лет практики было обнаружено, что внутри нашего тела есть определенный канал. Если мы будем использовать нашу собственную энергию для того, чтобы раскрыть этот канал, то наша душа может выйти наружу. В центре головы есть точка Бай-хуэй. Ее надо открыть. Не только врачи знают, что на голове есть два участка, которые называют родничком у младенцев и которые по мере взросления ребенка зарастают, т.е. кости сдвигаются. 

В результате занятий, когда много энергии подходит к этой области, эта зона снова открывается. Не нужно боятся ничего. Нужно просто заниматься и всё будет хорошо. 


Школа Чжун Юань Цигун 
Информационный бюллетень ассоциации цигун №4 


Как учиться в системе цигун

Думаю, что вы пришли в Чжун Юань Цигун для того, чтобы чему-то научиться. Как правило, вы занимаетесь в институтах и университетах для того, чтобы приобрести дополнительные знания. Да? 

Но для чего именно вы собираетесь эти знания использовать? Как использовать ваши знания? Я думаю, процесс происходит следующим образом: вы получаете знания от преподавателей, используете зрение для того, чтобы прочитать нечто, слух - для того, чтобы услышать нечто. После этого вы готовы к тому, чтобы использовать эти знания. Когда вы идете работать, то вы должны уже использовать эти знания. То есть, то ли вы сами обучаете кого-то, передаете эти приобретенные знания другим, то ли вы работаете на каких-то производствах, или заводах, связанных либо с компьютером, либо с каким-то другим процессом и используете эти знания, которые вы приобрели. То есть, вы приобретаете знания из окружающей среды, потом используете свой мозг, для того, чтобы нечто изобрести и использовать это для чего-либо последующего.

Но, если заниматься цигун, то система эта будет несколько другой. 

Мы занимаемся цигун не для того, чтобы изобрести и произвести нечто внешнее от нас, а для того, чтобы произвести нечто внутри нас, то есть, развивать нас самих. Вы здесь тоже будете использовать свои знания, но эти знания должны произвести изменения в вас самих. Эти знания должны поменять нечто в вашем теле, а не то, что связано с внешним инструментарием. Вот почему метод обучения и метод, как учиться, очень различен. Вам не нужно будет использовать обычный путь, когда знания поступают в ваш мозг и потом из вашего мозга используются для того, чтобы делать что-то вовне вас. Все должно происходить здесь, сразу. Все изменения должны случиться немедленно. Это способ обучения в системе Чжун Юань Цигун: произвести изменения сразу внутри тела. Вы любите читать книги? Я не люблю. 

Конечно, это зависит от ситуации. Если вы хотите и должны приобрести определенные знания, конечно, вы должны читать книги. Например: если вы хотите понять, что такое компьютер, как с ним работать и что такое программирование, то, конечно, вы должны читать много книг, чтобы все это освоить. Но, если вы не будете использовать при этом компьютер, а будете только читать книги, то в конечном счете вы тоже не будете знать, как работать с компьютером. Второй пример можно привести по поводу плавания. Если вы будете читать множество книг о различных стилях плавания, и как при этом используется дыхание, и после всего этого прочтения вас отправить в бассейн, или в море плавать, то, не имея перед этим практики, вы все же не будете знать, как плавать. Да? Здесь вы четко должны знать, какой вид знания необходимо вам приобрести и что именно вы сможете получить с помощью практики. Особенно в области цигун чрезвычайно важно знать опыт древних мастеров. Это очень, очень важно. 

Но весь этот опыт вы должны проверить собственным опытом, собственным телом, собственным Духом, Душой, Сознанием. Вначале, когда вы приходите обучаться, то вы верите всему. Потом вы начинаете ничему не верить, потому что вы должны определить, правильно или нет то, о чём вам говорят, используя уже свои собственные знания.

Изучая цигун, вы должны знать, что такого рода знания помогают вам жить и работать в других отраслях знаний. Вы должны знать, что то обучение, которое мы здесь проводим, - не теория, и не приобретение знаний ради знаний. Это вид тренинга для вас самих. Однако здесь при обучении встречается одно затруднение, одно препятствие. Вы много читаете книг и когда вы слушаете меня, то вы можете сопоставить, что вот это, допустим то, что вы читали уже в какой-то книге. А, слушая далее, вы можете вспомнить так же что то, о чем я говорю, что вы тоже уже читали в какой-то книге. Таким образом, вроде бы вы это уже слышали и знаете. Но это является просто голым знанием и не является опытом вашего собственного тела. То есть, это пустые знания, не дающие вам ничего, не дающие вам опыт. По системе Чжун Юань Цигун с древних времен не писали книг. Преподаватели обучали своих слушателей только устно, при непосредственном контакте. Это потому что при выполнении упражнений здесь нужно очень много воображать. Здесь очень много мы работаем с представлением. А что касается представления, то очень сложно описать словами, что и как здесь нужно воображать. Это можно делать практически, но описать это все очень трудно. Поэтому, чтобы получить хороший эффект при обучении по системе Чжун Юань Цигун, - постарайтесь сейчас забыть все что вы знали до этого. Когда вы приобретете свой собственный опыт, у вас отпадет потребность в чтении книг. Вы только лишь начнете просматривать книгу, и уже будете знать, что это то, с чем вам уже приходилось иметь дело. 

Если вы мастер по плаванию, допустим, и вам попалась книга по плаванию, то вы будете знать уже, правильно ли эта методика описана. Если же вы сами не знаете ничего о плавании, то вы будете думать, что книга написана правильно. 

Это примерно так же, как, если вы врач, то для того, чтобы стать хорошим врачом, вы должны лечить пациентов каждый день и пациентов должно быть у вас много. Только тогда вы приобретете достаточно хороший опыт в этом. Вы должны понять, что для того, чтобы изучить систему Чжун Юань Цигун, - не нужно читать много книг Вы должны читать только тогда, когда при длительных занятиях вам все же не понятно, что с вами происходит. Тогда вы можете искать в книгах объяснение тому, что происходит с вами. 

Ту же самую книгу, ее содержание вы будете понимать по-разному до того, как вы практиковали и приобрели свой собственный опыт и после этого. Хотя содержание книги будет одно и тоже. 




Школа Чжун Юань Цигун 
Информационный бюллетень ассоциации цигун №3 


Из лекций Мастера о целях практики


В практике цигун мы преследуем несколько различных целей. Низший уровень - это улучшение здоровья. Затем на первый план выходит цель получения мудрости. Затем проявляется цель продления жизни. Затем - бессмертие. А затем - достижение свободы во Вселенной. Таким образом, существуют разные уровни целей. 

Если вы будете практиковать правильно, то не будете иметь такого количества заболеваний. Многие из вас имеют такой опыт: когда вы чувствуете, что заболели, то начинаете интенсивно практиковать, и в течение нескольких дней болезнь исчезает. А когда вы здоровы, то предпочитаете заниматься множеством других вещей, но только не практикой. Помните, что самостоятельная практика - это наилучший и самый надежный способ поддержания хорошего здоровья. 

Но ряд заболеваний требуют помощи извне. Нашей собственной работой трудно помочь себе в этом случае. Существует три вида заболеваний: физические, энергетические, информационные. 

Болезни, связанные с внешней средой, требуют помощи извне для исцеления. Если ваши болезни имеют бактериальную или вирусную природу, это лечится медикаментозно и дает хороший результат. 

Реализация второй цели - получение мудрости - позволит вам найти лучший путь к излечению и поддерживанию здоровья.

Масло это масло, а вода - это вода. Это разные вещи. Мы не можем сказать, что одно из них лучше, чем другое. Медикаменты полезны, но они не могут заменить практику цигун, а практика порой не заменит медикаментов. 

Если ваши болезни связаны с низким уровнем энергии, эмоциональными проблемами, если это проблемы информационные (можно назвать это духовными болезнями) - тогда надо лечить их с помощью цигун. 

В 70% случаев для излечивания болезни не требуется медикаментов, а в 30% результаты лечения бывают лучшими в случае употребления лекарств. 

Во многих ситуациях при объединении медикаментозных методов с энергетическими результаты бывают очень хорошими. 

Это то, что можно сказать о цели улучшения здоровья. 

Имея здоровье, мы хотим продлить жизнь. Чтобы жить дольше, мы должны уметь выявлять болезнь на ранней стадии, до того как она сократит вашу жизнь. Множество людей умирают по причине тяжелых заболеваний (например, сердечнососудистых, онкологических). И очень небольшое количество людей умирает без заболеваний, заканчивая жизнь естественным образом. 

Для того, что бы продлить жизнь, нужно заниматься не столько лечением, сколько профилактикой. Длительность жизни связана также с продлением молодости. Мы не должны рано стареть. Вам может быть 80 лет, а вы чувствуете себя молодым, как будто вам всего 30. Но чаще встречаешь другое – человеку 30 лет, а он чувствует себя на 80 – у него нет энергии, ему тяжело двигаться... 

Обычно, если мы голодны, нам некогда думать о продлении жизни. В этот момент нам нужна еда. Если вы больны, то также не думаете о продлении жизни, а хотите избавиться от боли и страданий, которые принесла вам болезнь. 

Но если вы здоровы и имеете деньги, чтобы купить себе пищу, то что тогда? В этой ситуации вы захотите удлинить жизнь, получить долголетие. Вы захотите предотвращать болезни, а не лечить их, когда уже поздно. 

Цигун как раз является методом, который поможет вам жить дольше, жить без болезней. 

Третья цель - достижение бессмертия. Это - цель более высокого уровня. Ее мы можем реализовать, только практикуя самостоятельно. Но это намного труднее и требует посвящения всей жизни этой практике. В этом направлении существует множество вещей, которые кажутся фантастическими. Многие из тех, кто практикует, уже встретились с подобными феноменами в этой области. Но необходимо пройти их и идти дальше и дальше. Тогда однажды вы почувствуете, что обрели свободу. К этому моменту вы поймете, что это такое. 

Вот то, что вкратце можно сказать о целях цигун. 

У каждого из вас имеются свои собственные цели, и у каждой страны - свои цели. Лучший путь - объединить ваши и все прочие цели вместе, и найти оптимальный путь для их реализации. 

Но вы не должны практиковать, не обращая внимания на свою семью и окружающих, так как в этом случае вам будет тяжело реализовать ваши цели. 

Здесь, как и везде, если вы хотите достичь успеха, необходимо усердно работать. Если вы работаете каждый день по 2-3 часа - это не означает работать; 8 часов в день считается нормальной, нетяжелой работой. Если человек хочет добиться в чем-то успеха, он должен работать более 12 часов в день.

Давайте подсчитаем: обычно я работаю каждый день примерно по 16 часов. Вы должны практиковать, работать, делать множество других вещей. Это значит, что, исключив несколько часов для еды и для сна, все остальное время надо посвятить работе. Если вы хотите добиться успеха, то должны двигаться быстрее, лучше, и тратить на это больше времени, чем другие. Если вы не можете достичь успеха, спросите себя: усерднее ли вы, чем другие, тратите ли вы больше времени на это, чем другие? Каждого ждет успех в его собственной области. Я надеюсь, что каждый из вас добьется успеха и реализует свои цели. 


Школа Чжун Юань Цигун 
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