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Эликсир здоровья. Единая система Норбекова и Сам Чон До
ВВЕДЕНИЕ
КАК ПОБЕДИЛ БОЛЕЗНЬ НОРБЕКОВ, ИЛИ КАК РОДИЛАСЬ СИСТЕМА ЗДОРОВЬЯ НОРБЕКОВА
Сам Чон До и система Норбекова

Когда-то Мирзакарим Норбеков был неизлечимо больным человеком. «Чушь!» — скажет всякий, кто с ним знаком. Между тем проблемы со здоровьем у него были, и весьма серьезные. 

Когда Норбеков пришел заниматься ко мне в школу, он был очень тяжело болен. Врачи поставили диагноз: гемодиализ. На первой стадии развития этого заболевания разрушаются почки. Затем на очереди сердце и печень. Дальше — небытие. 

Судьба свела Норбекова с системой, которая в дальнейшем получила название Сам Чон До. Он стал моим учеником. Шесть лет упорных 
занятий не прошли даром. 

Занятия по системе принесли свои плоды: состояние здоровья значительно улучшилось. Но в чем-то была заминка, что-то не ладилось. 
Подвижки в выздоровлении были небольшими. Причина этого все время ускользала. Неизлечимая болезнь отступила только тогда, когда Норбеков понял, что ключом к выздоровлению является тренировка не только собственного тела, но тренировка духа. Услышав то, что ему пытался объяснить его наставник, Норбеков направил свои усилия в нужное русло, и недуги были побеждены. 

Как только Норбеков понял суть учебы, понял, что физические упражнения, помимо развития физического, призваны закалить его волю и дух, он, по его собственным словам, словно прозрел. Словно бы заново увидел цель, к которой стремился, и дороги, по которым шел к цели. Овладение системой дало Норбекову здоровье и толчок к развитию его уникальных способностей, с помощью которых он превратил основные принципы системы Сам Чон До в уникальную оздоровительную систему, которая сегодня носит его имя. 

Шли годы. Норбеков начал разрабатывать собственные методики. Школа Сам Чон До также шла своим путем, развивались и обновлялись методики и комплексы упражнений. 

Двадцать лет автономного существования принесли каждому из направлений новые разработки, новый практический опыт. Обе системы первым шагом на пути развития человеческих возможностей считали полное оздоровление организма. И спустя 20 лет стала понятной необходимость соединить разработки Норбекова и школы Сам Чон До. 

Поэтому вновь и скрестились дороги Сам Чон До и Норбекова. Системы объединились. В их взаимодействии возник уникальный синтез двух подходов к решению проблемы развития человеческого духа. Это синтез двух путей, имеющих общий исток. 

Теперь нельзя говорить отдельно о Сам Чон До или системе Норбекова. Теперь это — единая оздоровительная школа, единая лаборатория, где разрабатываются новые комплексы упражнений, где обретают здоровье, где проходят испытания все новые и новые оздоровительные программы. 

Сегодня мы можем описать тот опыт, что уже помог многим. Наша цель — дать в руки широкого читателя как можно больше инструментов: методик, тренингов, упражнений — для того, чтобы люди вернулись в свое естественное — здоровое — состояние. 

Сам Чон До и система Норбекова — совершенство духа и тела
Собственное излечение поставило перед Мирзакаримом Норбековым вопрос о том, как вылечить и других людей. Сегодня можно констатировать, что этот вопрос имеет ответ: система знаменитого целителя Норбекова лечит тяжелые заболевания быстрее, ЧЕМ ЗА 6 ЛЕТ. 

Как же были достигнуты такие результаты? Во главу своих поисков талантливый исследователь поставил тезис Сам Чон До о тренировке, в первую очередь, духа человека. Сначала нужно преодолеть свои страхи, свои сомнения, устранить последствия работы негативных мыслей. И одновременно дать возможность организму самому побороть болезнь. Нужно только помочь своему организму запустить самооздоровительные процессы, которые справятся практически с любой болезнью. 

Норбеков искал целительные приемы во многих системах, во многих древних источниках. Эти поиски увенчались успехом. Понемногу выстраивалась знаменитая система Норбекова. Талантливейший ученик школы Сам Чон До достиг многого. Он — доктор психологии, педагогики и философии в медицине. 

Бесценный опыт Норбекова может быть полезен миллионам. Ведь путь, во время прохождения которого Норбеков вылечил себя и развил в себе дар лечить других, может пройти любой человек. И тогда он способен одолеть свои проблемы, свои недуги. Человек может открыть — себя себе самому. Он раскрывает свои таланты в способности, осваивает собственные огромные возможности. 

Но прежде, чем осваивать метод, вникать в оздоровительную методику, необходимо осознать, что просто упражнениями мало что изменишь. Все системы, все методики развивают в первую очередь дух человека. Именно дух ведет нас через препятствия к цели. 

Больное тело сумеет с помощью воли и духа восстановить утраченное здоровье. Человек сможет привести физическую и духовную, составляющие в равновесие. Гармоничное их сочетание продлит век человека, укрепит его здоровье. Ведь именно мощный дух человека выстраивает и направляет самооздоровительные процессы в организме человека. Дух можно и необходимо тренировать. И эта книга предлагает систему тренировок духа, которая сделает ваше здоровье крепким, настроение — великолепным, а жизнь — долгой и радостной! 

Сам Чон До — древнейшие знания о здоровье тела и духа
Это только кажется, что многолетний опыт можно запросто облечь в слова. Система оздоровления — симбиоз Сам Чон До и наработок Норбекова — складывалась постепенно. Вначале она была просто комплексом приемов и несколькими правилами. Этакий небольшой ручеек в общем русле восточных практик оздоровления и самозащиты. 

Ежедневная практика системы, опыт ее приверженцев постепенно трансформировали начальные положения метода. И потому долго не складывалось в слова то, что изложено в этой книге. Как описать меняющийся каждый день ручеек? Но, постепенно намыв собственное русло, ручеек превратился в мощный поток накопленного звания и опыта многих тысяч людей. Когда это случилось, возникла необходимость в книгах. Книга дает особое восприятие знаний. Мудрую книгу можно читать снова и снова, каждый раз находя в ней нечто такое, что раньше было недоступно не только пониманию, но даже и восприятию. Каждая книга по системе Норбекова и Сам Чон До — это принципиально новые знания, хотя исходные принципы и многие практики остаются неизменными. Помните главный принцип Сам Чон До о тренировке духа? Так вот, каждая наша книга — дальнейший шаг в этой нелегкой тренировке. Поэтому на вопрос, что надо читать, чтобы освоить систему, мы отвечаем, что читать надо все книги. И неважно, с какой из них конкретно вы начнете. Если вы встанете на путь Сам Чон До, то все равно будете обращаться по очереди к каждой из них. 

Сам Чон До — это система, которая включает в себя элемент единоборств. Часто бывает так, что термин «единоборство» отпугивает читателя. Но не надо бояться знания, облаченного в непривычные одежды. Тем более, что эти знания проверены тысячелетиями. Сам Чон До — по сути своей — метод победы над собой, над своими страхами, проблемами. Однако не стоит заниматься только воспитанием духа, тренированное тело — хороший помощник голове. Поэтому, говоря о правильном или неправильном образе жизни, мы подкрепляем теорию не только физическими упражнениями, но и всем опытом, накопленным за 
десятилетия. 

Раньше знания, которые излагаются на страницах этой книги, передавались изустно, они оберегались от непосвященных. Раньше мы были немногословны. Теперь настало время говорить. Возникла необходимость облечь в слова то, что существует на практике и помогает людям. И, соответственно необходимости, нашлись слова к возможность поделиться с вами толикой нашего опыта. 

Тысячи людей занимаются по системе Норбекова и системе Сам Чон До. Два миллиона тех, кто прошел курс системы, уже обрели здоровье! Пора дать в руки многих и многих желающих выздороветь мощный инструмент самооздоровления. 

И пусть не смущает начинающих слово «единоборство». Вам не по себе от мысли, что нужно будет учиться непривычному: стойкам, ударам и защитным блокам? Между тем все эти непривычные приемы — всего лишь форма подачи информации об обретении здоровья. 

Что такое защитная система организма человека, то есть иммунная защита? Это та же «боевая стойка». Это — готовность к противоборству. Это та же отработанная техника защиты. Можно ли защищаться от противника, имея лишь теоретическую подготовку? Довольно сложно. Практически невозможно. Нарабатывая новые навыки, отрабатывая координацию на практике, мы создаем у организма навык автоматической защиты. 

Наша задача — не победить другого человека, а одолеть себя, побороть свою болезнь! Это всего лишь еще один способ познать себя, свои скрытые возможности. Это шанс научиться распознавать — и вызывать на помощь — скрытые энергетические резервы организма. 

Невозможно в каждой книге подробно повторять общие места системы, поэтому советуем вам ознакомиться с книгами: «Система здоровья Норбекова: ускоренный и расширенный курс» и «Целительные упражнения системы Норбекова». 

Наша система исповедует принцип сочетания в развитии тела и духа, мысли и действия. Мы заботимся о здоровье тела и здоровье духа, мы стремимся уравновесить их. Их единство и гармония позволяют нам приблизиться к тому идеалу, к той матрице идеального соотношения в человеке духовного и физического начал, которая является воплощением Великого Равновесия, всеобщего закона, в рамках которого существует мир. А путь по этой стезе и есть путь к долгой жизни без болезней. 

Обращение к женщинам
Прочтите книгу до конца! Вы скажете, силовые приемы не для вас? Не торопитесь с оценкой. Мужчины легко воспринимают концепцию единоборств, так как по природе своей мужчины — воины, завоеватели. У женщин — другое предназначение. И потому им, возможно, сложнее приобрести необходимые навыки, преподанные в непривычной форме. 

Но! Женщинам занятия по нашей системе могут дать неизмеримо больше, чем мужчинам. «Как это может быть? — спросите вы. — Почему?» 

Потому, что женщина по сути своей — существо, которое живет в гармонии с природой. Ей привычнее прислушиваться к своему организму. Она запрограммирована на самосохранение, выживание и сохранение потомства. И ей проще пробудить к действию восстановительные системы организма. Иной раз женщина чувствует, что, несмотря на многие жизненные перипетии, она в силах непоколебимо противостоять судьбе. Это значит, что в организме женщины включились восстановительные процессы колоссальной мощности. 

Женщина, часто бессознательно, успешно использует свой природный потенциал. Как существу, более органично сосуществующему с окружающим миром, ей сделать это, может быть, даже проще, чем мужчине. 

Вместе с тем не секрет, что именно женщине приходится противостоять изо всех сил серьезным жизненным испытаниям. Здесь и заботы-проблемы, связанные с организмом женщины: неоднократные гормональные перестройки организма, связанные с рождением детей. И кропотливое созидание того сложного организма, который называется семьей, наполнение содержанием всего того, что окружает нас в повседневной жизни, что так незаметно и неутомимо строит женщина каждую минуту своего существования. 

В минуты разлада гармонии, возможности потерять с трудом добытое и построенное женщина сражается с жизнью, как дикий зверь. И побеждает, наверное, в силу своих природных способностей, умения мобилизовать все силы и опыт, умения использовать их в нужный момент. И — вот что важно! — женщина выполняет все это естественно, просто в силу своей природы. На битву с врагом — обстоятельствами, болезнями и т. д. — поднимается женское природное естество, древние охранительные инстинкты. 

Поэтому данную книгу я посвящаю именно женщинам. Именно вы, те, кто, преодолев непривычность формы изложения, будет практиковать систему в течение 1-2 месяцев, узнаете и сумеете очень многое! 

Человеку подвластно очень и очень многое
Как птица Феникс, восстающая из пепла, человек может буквально воссоздать себя заново. Это вполне в человеческих силах — пробудить в себе оздоровительные механизмы и помочь своему организму если не воскреснуть, то, по крайней мере, восстановить многое из утерянного. Так давайте пробудим спящих стражей нашего здоровья! Давайте научимся управлять этими восстановительными силами по своему усмотрению. 

Если вы больны, вы почувствуете большое облегчение, это — во-первых. Вам откроются дуги преодоления недугов, это — во-вторых. 

Сам Чон До предлагает метод, который призван излечить дух. Эта система дает вам в руки редкие, разной степени сложности, инструменты. 

Система полезна в первую очередь всем, кто болен. Работая по нашей системе, вы сможете излечить свой дух. Занимаясь тренингами Сам Чон До, вы начнете различать качество энергии, система занятий выстроена так, что настраивает вас на восприятие целительных энергий. 

Часть 1. НАСТОЯЩИЕ ПРИЧИНЫ БОЛЕЗНИ И ИХ ПРЕОДОЛЕНИЕ
ИСТОЧНИК БОЛЕЗНИ — НЕГАТИВНЫЕ МЫСЛИ. КАК С НИМИ БОРОТЬСЯ
Неправильное дыхание, неправильный образ жизни — вот первопричина многих заболеваний. 

Но неправильное имеет свой исток, свою причину. Начало начал всему —  энергия. Мысль — это сгусток энергии. И именно негативная мысль (негативная энергия) ответственна за сбой в правильном ритме жизни. Вот почему, понимая, что такое негативная мысль, как она работает, научившись искоренять эту мысль из своего организма, мы открываем себе путь к настоящему здоровью! 

Разрушение здоровья начинается с негативной мысли
Вопреки общепринятому мнению, болезни возникают не от инфекций, не от определенного стечения обстоятельств или после несчастного случая. Наше здоровье начинает рушиться от преобладания негативных мыслей в настрое человека. Болезнь начинается с негативной мысли! 
Мы убеждены, что негативная мысль всегда предшествует болезни. Она, как таран, создает брешь в крепости нашего природного здоровья. 

Под влиянием негативной мысли (это и есть воздействие на объект отрицательной энергией) на клеточном уровне в какой-то области, а в данном случае в слабом месте, создается сгусток отрицательной энергии, который постепенно увеличивается и увеличивается. С течением времени наличие отрицательной энергии клетки передается контрольным сигналом в мозг в виде болевых ощущений или депрессии. 

И вот, пожалуйста, симптомы — налицо. Здоровый, казалось бы, человек начинает больше уставать, ухудшается его настроение, он становится то апатичным, то раздражительным. Почва подготовлена. Достаточно небольшого толчка, чтобы болезнь обрушилась на незащищенный организм. 

Точные медицинские приборы, которых, к сожалению, очень немного у нас в стране и которые в большинстве своем недоступны обычному человеку, зарегистрировали бы в таком человеке некоторое снижение уровня активности его иммунной системы. И это все! 

А в человеке уже пустила корни негативная мысль. И мы, сторонники системы Норбекова и Сам Чон До, считаем, что человек заболел. И теперь ему для сохранения своего здоровья необходимо лечиться! Хотя в виде собственно симптомов (нарушения работы какого-нибудь органа или возникновения опухоли, перелома или ушиба) болезнь может проявить себя значительно позже. 

Как «вылечить» организм от негативной мысли и ее разрушительных последствий? 

Как воспрепятствовать подобному «отравлению» организма? Давайте вначале разберемся в природе негативной мысли. 

Что представляет собой негативная мысль и почему онa опасна
Негативная мысль — это мысль, которая совершенно лишена любви. Что это значит? Мысли часто бывают более или менее окрашены различными 
чувствами. Это может быть радость, какие-то менее четко обозначенные эмоции. Иной раз, если вы устали, может превалировать раздражение, злость, желание разрушать. Попробуйте остановить себя, свои мысли, если вы обнаружили нечто подобное. Скажите себе: «Стоп! Хватит!» и выполните комплекс дыхательных упражнений. Вы подошли к опасной черте, вы можете, сами того не замечая, накликать на себя тяжкие заболевания. Попробуйте изменить свой настрой, вспомните что-то приятное, что-то, что вас порадовало. Все наши мысли, в идеале, должны быть добрыми и полными любви. Даже в том случае, когда мысли человека нейтральны, не добры и не злы, — уже тогда человек рискует заболеть. Как, например, часто болеют компьютерщики, мысли которых «ни горячи, ни холодны» А уж если мысли АКТИВНО лишены любви, тогда перед нами негативная мысль во всей ее красе. 

Итак, в чем же опасность негативной мысли? Негативная мысль вызывает разрушение, вначале — психической защиты, а впоследствии и здоровья. В конечном итоге, она деструктивна именно для состояния здоровья человека. А впоследствии, если не удалось ее нейтрализовать, она непременно начнет разрушение ваших отношений с окружающими, вашей судьбы в целом. 

То есть, допуская в себя подобные процессы, мы сами себе роем яму. Эти процессы начинаются с малого, например, когда мы желаем кому-то, а самое главное, самим себе, зла, ругаем себя и других за провинности. 

«Ах я, старый дурак, ах я, старая перечница, нет, ну какая дура, черт меня побери, вот идиот (идиотка), чтоб он сдох, черт с ним» и тому подобное — да вы сами легко продолжите список этих всем знакомых выражений, которыми мы награждаем себя и окружающих в минуту досады. И совершенно напрасно, потому что организм подчиняется высказанному пожеланию или оценке и вы понемногу становитесь тем, чем сгоряча себя назвали. 

Организм подчиняется, так как реагирует на особую, мощную энергию, заключенную в мысли. Мысль призвана управлять. А если она негативна, то нашим организмом начинает управлять негативная энергия, ведущая к разрушению! 

Какими бывают негативные мысли
Негативная мысль рождается тогда, когда мы хотим, чтобы что-то доброе не произошло, не случилось. Например, мы мысленно разрушаем уже сложившиеся теплые отношения или не даем им развиться. Мы перекрываем доступ радости и любви в наши отношения. 

«Никогда ему (ей, себе) этого не прощу!», «Ну почему все достается таким, как она?!». 

Или, не разобравшись, мы от души осуждаем кого-то, в сердцах желая человеку смерти: «Таких людей надо расстреливать!», «Я бы его повесил!». 

Негативная мысль рождается и тогда, когда мы просто думаем плохо о себе, о своих близких. Вспомните, как часто срываются с губ определения, подобные следующим: «Я некрасивая и толстая (или тощая)», «какой я страшный», «молчи, неудачник», «у меня никогда ничего не получается», «он — безнадежный человек», «чтоб ты пропал, зла на тебя не хватает», «лучше бы ты умер» и т. д. Все это — негативные мысли! 

Да что там говорить, вспомните любой перечень заповедей в священных книгах. Там описаны в качестве запретов всевозможные негативные настрои: и кровожадность, и отчаяние, и зависть, и корыстолюбие. И то, чего мы привыкли не замечать в ежедневной суете, например, раздражение, дурные мысли о родителях и многое другое. 

Самое опасное в этих негативных мыслях даже не они сами, а то, насколько близко вы подпустили подобную отраву к себе, насколько прониклись этими мыслями. 

Самые стойкие и вредоносные негативные мысли — те мысли, в которых вы предавали любовь и доброту. Любовь к родственникам, любовь к детям, любовь к Богу. Последствия таких высказываний или мыслей, особенно идущих «от сердца» в минуту досады, наиболее разрушительны. 

Понятно, что мы с вами не святые. Негативные  мысли буквально роятся вокруг нас. Но не каждая мысль ведет к разрушению здоровья. Что же требуется для того, чтобы мысль начала разрушать? 

Как происходит «пробой» вашего здоровья, или когда особо пагубен
эффект негативной мысли
Негативная мысль начинает свою разрушительную работу, как только мы продумали (произнесли) негативную мысль с достаточным эмоциональным накалом. Тем самым мы запустили губительный для нашего здоровья и судьбы процесс разрушительной работы этих мыслей. 

Мы обронили походя опрометчивые фразы — о мироздании, Боге, природе, не представляя, о чем говорим и чем могут обернуться слетевшие с губ слова. Скажите, вам наверняка приходилось слышать такие сентенции: «мир по природе своей подл и жесток, человек человеку волк, все вокруг — мерзавцы, существующий мир — ошибка мирозданья» и т. п.? Самое неприятное, что какая-то часть правды в некоторых из этих высказываний есть: жизнь многослойна, в ней встречается всякое. Наверное, потому-то подобные определения так живучи. 

Очень часто люди говорят очень серьезные вещи, отрицая Бога. И это «сходит с рук». Возможно ли такое? 

На самом деле они не впускают негативные мысли в себя. Приглядитесь: поступки таких людей расскажут лучше слов о том, что они на самом деле думают. Поступки таких людей ясно говорят, что эти «богоборцы» и отчаянные ругатели не следуют своим словам. Они живут по законам Гармонии, отрицаемым на словах. Их поступки — в действительности — подкреплены позитивными мыслями, которые блокируют действие мыслей негативных. И все сказанное остается сотрясением воздуха. 

Впрочем, даже «сотрясение» воздуха может принести вред если не самому говорящему, то окружающим его людям. Поэтому остерегайтесь произносить, продумывать разрушительные мысли, — они причиняют только вред! 

Не каждая негативная мысль ведет к болезни. Для того чтобы негативная мысль «пустила корни», нужно, чтобы мы приняли в себя эту мысль. Принятие мысли означает искреннюю веру в то, что мы правы. Следуя велению негативной мысли (правда, в трудную минуту, в запале, «веря» в эту мысль, мы, конечно, не считаем ее негативной), мы как бы реагируем на несправедливость. Когда дурное пожелание, представление или утверждение идет «от сердца», мы выпускаем его на волю, в мир, позволяя тем самым завершить начатое. Однако не всякий человек достаточно слаб, чтобы ваше пожелание настигло его. В том случае, если его энергетическая защита сильна, ваша дурная мысль тут же возвращается к вам же — бумерангом. И это еще не самое неприятное. Гораздо более серьезные последствия могут быть в том случае, если ваши мысли добавили другому человеку нездоровья. Вы обязательно «получите» в ответ — и за себя, и за другого. Причем на вас навалится вдвое-втрое большее количество негатива, чем вы мысленно или словесно послали другому. 

Пример негативной мысли: обида
Например, когда-то вы обиделись на свою мать. Когда вам было лет четырнадцать, она несправедливо обвинила вас в том, что вы без спросу взяли, допустим, хороший фотоаппарат. Она обвинила вас в том, что вы с небрежением подростка его испортили, потеряли, разбили и не желаете в этом признаваться. А вы этого не делали! «Опять твоих рук дело?! Просто какая-то черная дыра! Ничего нельзя тебе доверить! В доме была единственная ценная вещь! Уйди с моих глаз долой!» Возможно, взрослый, зрелый человек притормозил бы обиду и попытался спокойно разобраться в причинах подобного конфликта. И, вероятно, инцидент был бы исчерпан. Но... 

Она не слушает доводов, только говорит, вернее, кричит. Вы обижены, оскорблены, к тому же вам не дают и слова сказать. «Ах так! — думаете вы. — Ну ладно! Никогда тебе этого не прощу!» И вот в голове роятся картины будущего, когда матери понадобится помощь, а вы ей скажете... а она... В общем, она еще пожалеет! 

Вы породили негативную мысль, обида угнездилась в сердце. И вы, с обидчивостью ребенка, пожелали своей матери плохого, «мстя» за несправедливую обиду! А ведь священное писание христиан, например, уже много веков предостерегает против мести. И недаром. Последствия таких мстительных мыслей, желающих другому человеку всяческих напастей, тяжелы для здоровья и — шире — судьбы говорящего. 

Так и в нашем примере. Спустя день-два недоразумение прояснилось. Но негативное переживание глубоко проникло в вас. 

Оскорбленное ли достоинство или избыточная агрессия матери обострили ваше восприятие произошедшего? Вы не стали разбираться в том, что произошло, вы просто сбежали от проблемы, обидчиво хлопнув дверью. Вы отдалились от вашей матери, осудив ее в душе, не простив ее до конца. «Вынесли приговор».. 

Вы жили все эти годы, храня и лелея это воспоминание. 

Однажды, много лет спустя, вы обнаружили болезнь, которой, казалось бы, неоткуда возникнуть. И вам, и врачу невдомек, что причиной тому — застарелая обида, «привет» из прошлого, напоминание о совершенных глупостях. Вам бы задуматься: почему это случилось? Самое время вспомнить, на кого были серьезно обижены, с кем были связаны серьезные негативные переживания. Вспомнив, пересмотреть свое отношение к тем давнишним проблемам. Насколько незначительными кажутся теперь те обиды! Вам многое выпало на долю, вы можете сравнить! 

Став взрослым человеком, вы смогли увидеть тот старый конфликт и с другой стороны. Вы поняли, насколько были расстроены нервы у вашей матери: и на работе в ту пору у нее были неприятности, и что-то не ладилось с вашим отцом. 

Тот старый конфликт был просто срывом усталой измученной женщины не в самую легкую минуту ее жизни. Теперь, поняв и посочувствовав ее тогдашнему состоянию, вы могли бы снять напряжение старого конфликта. Поняв, простить ее с великодушием (а не с высокомерием!) сильного к слабому. Простив, вы могли бы отпустить старый конфликт и распрощаться с болезненными воспоминаниями о нем. 

Отпустите старое переживание, и вы сами почувствуете, какой тяжкий камень упал с ваших плеч. Глядишь, и непонятная болезнь понемногу «рассосалась». Вы сумели нейтрализовать укоренившуюся негативную мысль, болезнь отпустила вас, и стало намного легче жить. 

Такая малость, скажете вы! От какой-то мысли — серьезная болезнь? Чушь! Тем не менее это так. Очень часто люди не желают прощать привычные «обиды», культивируя их, лелея жалость к себе. Вы закрываетесь этими переживаниями, укупориваетесь ими как крышкой. И вот кипит заветный горшочек, где в который раз перевариваются ваши древние обиды на мир в целом. Нежелание двигаться дальше растет. 
Косность — страшный враг, тихий и привычный. (Но подробнее об этом мы поговорим дальше.) 

Результатом тому — масса болезней, от артрита, желудочно-кишечных проблем, желчнокаменной болезни до самых серьезных, наподобие рака. 

Поэтому мы, последователи системы Сам Чон До, предлагаем вместо пассивного отношения к болезни выступить «кузнецом своего счастья». Как бы ни были тяжелы воспоминания, как бы ни были привычны болезни, вы можете измениться, это вполне вам по силам. У вас проблемы с камнями в почках и желчевыводящие пути «не того»? Подумайте, может быть, вы допустили до сердца дурные мысли, может быть, досада глубоко проникла в вас? Переберите в памяти старые «занозы». Постарайтесь распознать их и вытащить. Сразу же вы почувствуете облегчение, уйдут и многие проблемы со здоровьем. 

Негативная мысль многим удобна
Но давайте честно: часто ли мы поступаем подобным образом? Насколько чаще мы продолжаем лелеять обиду, припадая к ней, как наркоман, в тяжелую минуту: «Я такая (такой) несчастная (несчастный), меня мать с детства, ну, с юности, не лю-би-ла!» (Горький всхлип.) «Можно ли требовать от меня, чтобы я поступала (поступал) по-другому...». Конечно же, во всем виноват кто-то другой, в данном случае ваша мать. 

Вы искренне считаете, что вы правы, а она нет. Вы продуцируете ряд негативных мыслей. Вы живете с ними, вы верите в них. А потом, спустя несколько десятков лет, вы обнаруживаете, что у вас заболело, например, легкое. И самой последней возникает догадка о том, что источник болезни — ваша обида на свою мать. 

Пример негативной мысли: неверие в свои силы
Вы считаете, что не способны что-то совершить. Не верите в свои силы. Это неверие живет с вами многие годы, укрепляясь и расширяясь. Когда-то в детстве ваши родители в порыве педагогического рвенья заметили: «Ты только посмотри, как хорошо Сереже (Марине) дается математика (баскетбол, география, плавание, химия и т. п.). Ты никогда не сможешь достичь таких успехов, ты ведь у нас неуч и неумеха». 

Возможно, кому-то и пошло бы впрок такое замечание, но не вам. На вас подобные речи произвели тягостное впечатление, вы замкнулись, стали хуже учиться, считая себя в глубине души ни на что не годным. И пронесли это чувство как знамя через всю жизнь. Только на вашем стяге вместо гордого девиза «У меня все получится» было написано: «Я  плохой, я ни на что не годен, от меня не стоит требовать большего». 

Кроме того, что вы пустили в себя эти мысли, вы отдались им полностью. Такие мысли опасны не только для дальнейшего развития человека, они вполне реально отражаются на его здоровье. Настрой подобного рода часто заканчивается заболеванием, например, каким-либо артритом. 

Можно ли обойтись без негативных мыслей
Можно ли обойтись без негативных мыслей, раз они так опасны? Можно! Да, есть, бывают тяжелые и даже страшные моменты в нашей жизни, но это — не вся жизнь, а только ее часть. Не стоит озлобляться и проклинать все и вся. Выпавшие на вашу долю трудности — это не очередная жестокость «этой волчьей жизни». Ваши трудности — это не отсутствие Бога («Если бы Он был, разве Он допустил бы, чтобы это произошло?!»). 

Это очень хорошо знают те, кто верует. Они хорошо понимают, что испытания даны нам неспроста. Жизнь, кипящая вокруг человека, предоставляет ежечасно сложные ситуации выбора. Как поступить? Какой путь выбрать? Человек — существо свободное, об этом говорят многие религии. Он свободен выбирать: узкий трудный путь или привычный и проторённый. И человек свободен заплатить всей жизнью за предоставленную ему свободу выбора. 

Сложные ситуации в нашей повседневной жизни даны нам Творцом для того, чтобы, преодолевая их, мы развивались как существа духовные. 

Жизнь, Бог, назовите, как вам хочется, дает вам шанс понять что-то важное, переоценить, изменить к чему-то отношение! Трудности — это шанс научиться чему-то и что-то исправить. Наши трудности — это урок, выучив который, мы закаляем наш дух. И, преодолевая трудности, мы поднимаемся по лестнице, которая спиралью ввинчивается вверх. Мы поднимаемся, шаг за шагом, ступенька за ступенькой. Что это за дорога? Это путь развития духа. Куда ведет этот путь? По меньшей мере, этот путь ведет к здоровью и долголетию! 

ОБЩЕЕ ЭНЕРГЕТИЧЕСКОЕ ОЧИЩЕНИЕ: МЕТОДЫ САМ ЧОН ДО ПРОТИВ НЕГАТИВНЫХ МЫСЛЕЙ
Успешность нашего противостояния причинам заболеваний состоит в том, что мы ведем активную работу на всех уровнях: физическом, психологическом и духовно-энергетическом. 

Именно комплексная терапия позволяет нам добиваться впечатляющих результатов. 

Наш арсенал методов: медитация прощения, боевая медитация против негативных мыслей, активные медитации для борьбы с негативной мыслью. Подробнее об этом — на следующих страницах. 

Процедура прощения для борьбы с негативной мыслью
Сейчас мы проведем медитацию прощения. От вас требуются две вещи: искренне хотеть выполнить это упражнение и постараться себя не обманывать, ибо самообман тут же даст о себе знать. 

Выберите место и время, когда вас никто не побеспокоит в течение хотя бы 15 минут. 

Закройте глаза. Представьте себе ваших родителей. Вот они стоят, прямо перед вами. Отец — слева, левая сторона — мужское начало. Мать — справа, правая сторона — женское начало, материнское. Можно представить, что за спиной отца, собрались все ваши предки мужского пола, за спиною матери — все предки по женской линии. Неважно, если вы не знаете поименно и в лицо их всех. Достаточно знать, что они стоят там. Вы почувствуете присутствие некой силы, родственной вам. Не нужно напрягаться, просто представьте, что все ваши предки — здесь. И вы можете поговорить с ними. 

Поздоровайтесь с ними уважительно, поклонитесь им, как самому уважаемому наставнику или мудрецу. 

Неважно, что все это происходит только в вашем воображении. Постарайтесь, чтобы они почувствовали ваше искреннее уважение. Для этого нужно самому наполнить этим чувством сердце. Попросите у всех них прощения за все причиненные им обиды, страдания и неудобства. Если у вас были конфликты с родителями или с родителями родителей, извинитесь перед ними. Совершенно неважно, в чем состоял конфликт, кто был зачинщиком, кто — пострадавшей стороной. Это неважно. Пострадали все. Поэтому, попросив прощения, постарайтесь почувствовать их реакцию: прощение, непрощение. 

Важно! Если вы чувствуете, что нет теплой волны прощения (возможно, вы почувствуете прощение как-то иначе), остановитесь. 

Постарайтесь вспомнить, не осталось ли еще каких-то нерешенных проблем. Если вам трудно вспомнить, а может, быть, вы просто не знаете о них, не пугайтесь. Главное — вам дан сигнал: остались долги. Просите прощения и за них. Возможно, вы не имеете к ним никакого отношения. Попросите прощения и постарайтесь получить его. Если кто-то из ваших родичей остался непримирим, постарайтесь убедить его в вашем искрением желании примириться. Если вам трудно подобрать нужные слова, попробуйте представить, что из энергетического центра, 
  

	

	Расположение энергетического центра 
на теле человека, из него — поток энергии


расположенного в центре груди (чуть выше области сердца), идет волна света, тепла, любви и искреннего желания «расплатиться» со старыми долгами. Этот свет, любовь, просьба о прощении потихоньку растворяют в себе холод неприятия. И постепенно вы начинаете чувствовать тот же поток любви и прощения, уже направленный на вас. Теперь потоки любви идут навстречу друг другу. И в этом круговороте - любви, доброты, всепрощения — растворяются последние остатки прежних обид. 

Возможно, вы будете точно знать, кто сердит на вас, и причину конфликта. А может быть, все это так и останется тайной, не это самое важное. Гораздо важней почувствовать, что не осталось в прошлом никаких заноз, незалеченных ран. 

Мы приучены думать, что ничего, кроме материального мира, не существует. Это не так! Возможно, вам трудно поверить в то, что какие-то нерешенные проблемы из далекого прошлого могут мешать вам в вашей сегодняшней жизни. Но если негативные мысли, как мы уже убедились, способны активно разрушать все, к чему прикоснутся, способны формировать наше будущее, то и наши сегодняшние неприятности вполне могут быть последствием неосторожных слов или мыслей кого-то из родственников. Не торопитесь осуждать их сгоряча. Только что вы с трудом установили хрупкое равновесие между прошлыми деяниями и сегодняшним днем. Неосторожной мыслью или высказыванием «в сердцах» вы можете свести на нет все труды. Вот и урок: недостаточно исправить прошлую ошибку, так же важно стараться не совершать ее вновь. А совершая, важно уметь быстро нейтрализовать ее, пока ошибка, как снежный ком, не утащила вас в тартарары, прочь от ПРАВИЛЬНОГО пути. 

Мастер всегда найдет, чему научиться у происходящего с ним... 

НАЧИНАЕМ ЗАПУСК САМОВОССТАНОВИТЕЛЬНЫХ ПРОЦЕССОВ В ОРГАНИЗМЕ: МЕДИТАТИВНЫЕ ТЕХНИКИ
Что такое медитация
Человеческое тело является управляемой системой. Управлять подобной системой следует по-особому, иначе она вас просто не послушается или поймет, ваше управление не так, как вам бы этого хотелось. Самым мощным инструментом управления организмом на сегодняшний день являются медитативные техники. Медитация позволяет человеку не только укрепить дух, но и развить способности, которые помогут ему в укреплении здоровья и привлечении в свою жизнь радости и удачи. Медитация есть пробуждение интуиции, так называемого «шестого чувства». Медитация по своей природе близка сну. Но сон и медитация — это не одно и то же. Можно сказать, что медитация — это контролируемый сон, и, значит, сон есть неконтролируемая медитация. 

Медитативные техники присутствуют в любой культуре. Это неудивительно: ведь медитация — один из ключей к здоровью. 

На минуту отвлечемся и вглядимся в нашу повседневную жизнь попристальней. Не скрывается ли за вполне привычными вещами, привычными ритуалами та или иная медитативная техника?.. Песня, что поется от души, потому что очень хочется спеть, — медитация. Искренняя молитва — тоже медитация (да не обидятся ортодоксально верующие люди). Танец, когда каждое ваше движение — от души, когда все тело словно бы «поет», когда вы едины в танце с мелодией и вас словно что-то ведет, — это тоже медитация, динамическая. 

Да возьмите народные сказки. В каждой сказке, помимо занятной истории и действующих лиц, существует один извечный сюжет: противостояние Добра и Зла. 

Можно описать противодействие этих сил иначе. Это взаимодействие положительной и отрицательной энергии. То есть в каждой сказке мы, тренируя воображение, представляя себе сказочные ситуации, медитируем. И в этом медитативном упражнении всякий раз учимся побеждать зло (отрицательную энергию) добром (положительной энергией). 

В сказках мы с вами найдем и завуалированное упоминание старинных медитативных техник, например такой, как левитация. В сказках разных народов подобное явление спрятано за разными именами, разными масками. Где-то левитация связана с чудо-ковром, ковром-самолетом. Где-то, на других широтах, это явление прячется под маской волшебного коня, Пегаса, Сивки-бурки или Конька-Горбунка. Кто-то летает запросто — на облаках. А где-то на Востоке умение летать зависит от дружбы с джинном. 

Примеров присутствия в нашей повседневной жизни разных медитативных техник вы найдете огромное количество, стоит только оглянуться вокруг. Это — свидетельство тому, как давно люди работают с подобными фантастическими возможностями человеческого организма. 

Умеет организм и восстанавливать себя. Это не менее волшебное свойство, чем умение летать. И здесь на помощь к себе призовем не менее сказочные и действенные методы. Например, особые медитативные 
упражнения. 

Кое-что о механизме саморегуляции
Прежде чем начать восстанавливать свой организм с помощью медитативных техник, задайте себе вопрос: а знаю ли я свое тело? И вообще, что такое человеческое тело? 

Почему механизм саморегуляции организма восстанавливает порезы, гематомы, ушибы и т. д. и т. п.? 

Однако организм не устраняет автоматически (как порез) нарушения наподобие остеохондроза, артрита, артроза, сахарного диабета. Почему организм самостоятельно не устраняет глаукому и катаракту, астигматизм, все нарушения зрительного или слухового органа, нарушения в желудочно-кишечном тракте, почках, печени и т. д.? 

Все это происходит потому, что этот механизм исправно работает в своем, режиме. Но мы, в нашей повседневной жизни, вносим дисбаланс в работу организма. Мы разрушаем естественный режим его существования все более динамично и агрессивно: неправильным питанием, дыханием, стереотипным мышлением и т. д. — словом, неправильным образом жизни. 

Человеческое тело — сложнейшая система. Человеческий мозг — и подавно, аналогов человеческому мозгу нет. Никакой современный компьютер не может воспроизвести даже 50% от деятельности мозга при средней его активности (всего 3-4%). Если вы, уважаемый читатель, станете меня убеждать, будто компьютер может работать успешнее, я задам вам один только вопрос: сможет ли какой-нибудь из мощнейших компьютеров телепатировать энергетическую информацию самостоятельно? И при этом еще контролировать ситуацию? Теоретически, скажем, вероятно. А на практике? Практически невозможно, извините за каламбур. 

Помните, что медитация — это ключ к здоровью! 

Но вернемся к медитативным техникам. Работая с ними (или занимаясь любым другим серьезным делом), нужно очень четко себе представлять, для чего вы все это делаете. Что я имею в виду? 

Нужно определить для себя, какой цели вы хотите достичь, выполняя те или иные действия. Чтобы не было напрасных обид: я, мол, стараюсь-стараюсь, «а воз и ныне там». Определите, ради чего вы трудитесь: ради самого процесса, ради конечной цели и т. д. 

Например, вы пьете чай. Вы просто испытываете жажду? Или вы поклонник чайных церемоний и наслаждаетесь самим процессом: заваркой чая, неспешным потягиванием любимого напитка и т. п.? 

Есть такая притча. Один человек всю жизнь выращивал алмазы. Об этом он рассказывал всем. Он говорил, что скоро он станет самым богатым человеком, что каждого оделит этими алмазами. Но время шло, а алмазы почему-то не росли. Ну не получалось никак. Однажды поделился этот человек своими невзгодами с другом. И тот посоветовал ему сходить в одно селение. В том селении, мол, живет одна женщина, вот у нее-то и стоит спросить совета. 

Пошел наш герой в это селение. Нашел дом, где жила женщина, постучался. На стук вышла женщина неописуемой красоты. От этой красоты наш герой просто остолбенел. Стоял он и молча взирал на эту красоту. 

Женщина поведала ему, что муж ее в отъезде и потому долго говорить с ним она не сможет. Ответит она только на один вопрос, после чего он должен будет немедленно уйти. Только и смог спросить у нее этот человек: «Когда приедет ваш муж?» 

Смысл притчи: человек всю жизнь выращивал алмазы, хотя все это время мечтал о женщине. 

Пытаясь достичь результата, выясни, чего же ты хочешь на самом деле! 

Еще один совет: не доверяйте свое здоровье, свой организм кому попало. Внимательнее выбирайте себе наставника. 

Медитация — сложный процесс. Как многие непростые явления, она имеет и свою оборотную сторону медали. Можно научиться пользоваться этим сложнейшим инструментом. Но, при всем его великолепии, неумелое его использование приведет к обратному результату. 

Некоторые слушатели наших курсов, пройдя несколько этапов обучения, вдруг начинают считать себя преподавателями или учителями. Полагают для себя возможным наставлять в занятиях медитацией других, менее «ученых». Но при этом такие «преподаватели» не понимают сути самой медитации. Они вдруг начинают говорить (лучше бы жевали жвачку), что «видят» что-то, «сканируют» кого-то и т. п. Древние даосы говорили: «Знающий — не говорит (попусту), говорящий (попусту) — не знает». 

Я прошу не смешивать этих горе-специалистов с теми, кто действительно разбирается в сути проблемы. С подобными говорунами не стоит иметь дела. Ведь у них нет ничего больше за душой, чем эта пустая болтовня. 

Человеческий организм — маленькая копия Вселенной, 3 триллиона планет. И каждая планета во Вселенной пульсирует, живет, излучает всю световую гамму цветов. 

Согласитесь, доверить эту сложнейшую систему дилетантам и проходимцам было бы верхом легкомыслия. 

Надолго ли сохраняется результат занятий
На наших курсах мне часто задают такой вопрос: а надолго ли сохраняется результат занятий и как часто нужно работать? На этот вопрос отвечу вопросом: вот вы принимаете пищу, едите. И надолго ли сохраняется насыщение?.. 

Работать нужно всякий раз, как вы почувствуете необходимость в этом. А в идеале нужно работать — тренироваться — постоянно. 

БОЕВАЯ МЕДИТАЦИЯ ПРОТИВ НЕГАТИВНЫХ МЫСЛЕЙ
Истоки этого медитативного упражнения лежат в глубокой древности, и вы наверняка уже о нем слышали. Не удивляйтесь, но это — продуманная система движений из школы единоборств Сам Чон До. Выполняя комплексы ударов, стоек, защит, мы включаем очистительный режим на всех уровнях. На физическом — это оздоровительные движения. 

На психологическом уровне мы концентрируемся на том, что стоит за болезнью, как на противнике, и боремся с этим. 

На духовном уровне: выполняя движения, мы подключаемся к духу Великих воинов, что уже само по себе изгоняет из тела болезнь. 

И не надо стесняться, что вы недостаточно сильны, по вашему мнению, или что вы — женщина и т. п. Если вы хотите освоить древний и мощный способ оздоровления, просто тренируйтесь по нашей системе. Постарайтесь понять и принять философию Сам Чон До. Это один из многих путей, ведущих к храму здоровья. И выше... 

А для начала выполните упражнение из комплекса, пришедшего к нам из глубокой древности. 

Подготовительный этап
Медитацию начинаем с дыхания. Это необходимо, чтобы достичь нужного состояния отрешенности от сиюминутных проблем и подготовиться к решению проблем более насущных. 

Выполняем дыхательную гимнастику по системе Сам Чон До. Напоминаем, как это делается. 

Освободим голову от посторонних мыслей. Вдох — холод — через нос. Выдох — тепло — через рот. Вдох короче выдоха примерно в два раза. Дышим спокойно, 2-3 секунды — вдох, 4-6 секунд — выдох. 

Во время вдоха мысленно повторяем «в-д-о-о-х», на выдохе — «в-ы-д-о-о-х». Каждый вдох несет прохладу, каждый выдох — тепло. Считаем во время дыхания. Выполняем вдохи и выдохи не менее 10-11 раз. В конце дыхательного упражнения — вдох и резкий выдох с криком, крик производим 3 раза. 

Каждый выдох сопровождается нагнетанием воздуха во всех дыхательных путях, громким (чуть ли не криком) подсчетом, — таким образом усиливается обмен веществ. Ведь болезнь есть дисбаланс энергии, 
который непременно влечет за собой нарушение обмена веществ. 

Есть еще одна, методика. Вдыхаем воздух через кончики пальцев рук. Воздух проходит в макушку головы, а затем, проходя по всему телу, идет в область промежности, где и происходит выдох. 

Дышим по системе Норбекова
Чтобы работать с негативными мыслями, нам понадобится энергия. Именно такую энергию даст нам особый метод дыхания, получивший имя своего
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Дыхание Норбекова — самый удивительный, самый загадочный и самый универсальный инструмент настоящей системы. Его природа удивительна, его целительные возможности можно назвать фантастическими, а технология освоения удивительно проста. Этим дыханием легко овладеете и вы. Выполняя дыхательные упражнения по системе Норбекова, мы получаем возможность: 

а) максимально активизировать энергетику нашего тела; 

б) направлять по своей воле потоки целебной энергии к любому органу, к любой клетке нашего организма; 

в) без каких-либо затруднений подключаться к энергетическим ресурсам внешнего мира; 

г) читатель, если вам этого мало, вы не ошибетесь, прибавив к этим характеристикам любую свою. 

Основа воздействия дыхания на происходящие в нас процессы — это, если говорить очень упрощенно, наша настройка на ритм вещей, которые нас занимают. «Попав на волну» того, что нас беспокоит, мы можем войти в резонанс с проблемой, то есть настройка на такую волну дает некое совпадение параметров. А это, в свою очередь, ведет к дальнейшему взаимодействию. (Конечно, на уровне тонких материй.) 

Освоение техники дыхания по системе Норбекова
Дыхание по системе Норбекова используется не только для настройки на занятие. Оно не только подготовит организм к занятию, освободит от ненужных мыслей, от всевозможных эмоциональных «отходов» — раздражения, обид и т. п. 

Дыхание по системе Норбекова — это ваш первый шаг в особое медитативное состояние, или в состояние Норбекова. Поэтому дыхание по системе Норбекова иначе именуется медитативным дыханием. 

Медитативные упражнения (не только дыхание, о котором мы сейчас говорим) освобождают пространство, которое вы собираетесь заполнить новыми ощущениями и образами. Ведь, как гласит восточная мудрость, в полную пиалу ничего не нальешь. Сначала придется вылить прежнее содержимое. Медитация помогает наполнить себя светом, радостью и — набраться решимости и сил перед занятием. 

Дыхание по системе Норбекова осуществляет первый запуск самовосстановительных процессов в организме. Дыхание Норбекова важно практиковать регулярно. Как правило, им занимаются до занятий или в перерыве между комплексами физических упражнений. Но помните правило: нельзя заставлять себя через силу заниматься дыханием Норбекова, Организм должен «потянуться» к этому правильному дыханию. 

Итак, начинаем осваивать дыхание. Сосредоточимся па своем указательном пальце. А теперь следим за своим дыханием. Не пытаемся его ускорить, задержать или замедлить — просто следим за ним. Вдох — выдох, вдох — выдох... С каждым вздохом мысленно чуть увеличиваем длину (не время — длину!) выдоха. Опустим веки, постараемся расслабить глаза. 

Представим мысленно выдыхаемый нами воздух. Окрасим его в любой цвет, который придет на ум. При этом отмечаем краем сознания, что вдох вносит в нас прохладу, а выдох — уносит тепло. Оба этих процесса сопровождаются легким, едва заметным пощипыванием, покалыванием. Особенно это заметно при дыхании через нос. Что это за ощущение? Чуть позже, читатель, вы узнаете и об этом. Продолжаем мысленным взором следить за процессом дыхания. Чуть увеличим контрастность и интенсивность цвета воздушной струи. Цветное изображение процесса — 
вещь вспомогательная, но помогает уловить суть метода. Как только это произойдет, надобность в цветном изображении отпадет. 

А теперь направим вдохи-выдохи к пальцу. Представим, что воздух входит через палец и выходит тоже через него, а не через рот или нос. 

Вдох омывает палец прохладой, насыщает свежей энергией, с теплом выдоха из пальца выносится отработанный энергетический шлак. Это так просто. Вдох приносит хорошее, выдох уносит плохое. Ничего сложного в технике дыхания по системе Норбекова нет. Очень скоро мы так приноровимся к нему, что не будем его замечать, как не замечаем процесса физического дыхания. 

Освоение энергетической стойки
Встаньте в стойку, как показано на фотографии. Стойка дает  активизацию всех энергетических каналов, протекающих в вашем теле. 
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Первый этап: формирование негативных мыслей в виде образа противника
Закройте глаза и представьте, что перед вами в образе противника начинают проявляться-сгущаться все ваши негативные мысли, которые пагубно сказываются на вашем здоровье. Мысли из прошлого, даже те, которые вы уже забыли (но не забыл ваш организм!). Это мысли, которые мешают вам жить, мысли — источники ваших болезней. Не расстраивайтесь, если вы не знаете конкретно, что это за мысли. 
В вашем организме есть центр, который прекрасно это знает. И если вы разрешите ему включиться в работу, то работа будет Обязательно сделана. Центр включается в работу тогда, когда вы стараетесь трансформировать эти мысли в образ. Не мешайте этому центру, не позволяйте, чтобы ему мешали другие ваши мысли. 

Поэтому концентрируйтесь на желании превратить ваши негативные мысли в некий образ. 

Каким именно будет образ — неважно. Может быть, вы увидите какого-то человека, или это будет чудовище, или некое несимпатичное Существо, или просто какое-то пространство, где собраны негативные мысли. Это несущественно. 

Гораздо важней, чтобы в воображении был создан такой образ. 

Сконцентрируйтесь на дыхании по системе Норбекова (можно закрыть глаза). Пройдем дыханием Норбекова по всем энергетическим центрам, от 1-го до 13-го. 

Сосредоточимся на 1-м энергетическом центре. А теперь следим за своим дыханием. Не пытаемся его ускорить, задержать или замедлить — просто следим за ним. Вдох — выдох, вдох — выдох... С каждым вдохом мысленно чуть увеличиваем длину (не время — длину!) выдоха. Опустим веки, постараемся расслабить глаза. Сосредоточимся на дыхании. 

Представим мысленно выдыхаемый нами воздух. При этом отмечаем краем сознания, что вдох вносит в нас прохладу, а выдох — уносит тепло. Оба этих процесса сопровождаются легким, едва заметным пощипыванием, покалыванием. Особенно это заметно при дыхании через нос. Следим за процессом дыхания. А теперь направим вдохи-выдохи к 1-му энергетическому центру. Представим, что воздух входит через 1-й энергетический центр и выходит тоже через него, а не через рот или нос. 

Вдох омывает прохладой, насыщает свежей энергией, с теплом выдоха из 1-го энергетического центра выносится отработанный энергетический шлак. Вдох привносит свежую энергию, выдох удаляет отработанную энергию. 

Сосредоточимся на 2-м энергетическом центре. Следим за своим дыханием. Представим мысленно выдыхаемый нами воздух. Отмечаем, что вдох вносит в нас прохладу, а выдох — уносит тепло. Представим, что воздух входит через 2-й энергетический центр и выходит тоже через него. 

Вдох омывает 2-й энергетический центр прохладой, насыщает свежей энергией, с теплом выдоха из 2-го энергетического центра выносится отработанный энергетический шлак. Вдох несет свежую энергию, выдох удаляет отработанную энергию. 

Точно так же, как вы «омыли» дыханием 1-й и 2-й энергетические центры, повторите цикл дыхательных упражнений, сосредотачиваясь последовательно, на 3, 4, 5 и далее до 13-го энергетических центрах. 

Теперь сконцентрируйтесь на образе проявляющихся негативных мыслей. 

Второй этап: проба на устойчивость образа негативных мыслей
Когда образ ваших негативных мыслей станет достаточно четким, попробуйте чуть отодвинуть образ негативных мыслей от себя. 

Напоминаем, что вы по-прежнему должны находиться в стойке, а на всю процедуру формирования образа негативных мыслей нужно отвести 3-4 минуты. Если вы не уложились в это время, не расстраивайтесь, отдохните и начните процедуру заново. 

Для этого не надо напрягать свое тело. Включите воображение (система Сам Чон До считает тренировку воображения чрезвычайно важным!). Пусть на этот образ обрушится ветер, даже ураган. Пусть сзади образа образуется воздушная воронка, сильный магнит и т. д. Если сразу не получается, потренируйтесь еще. 

Если образ чуть сдвинулся — отлично! Переходим к третьему этапу. 

Третий этап: отработка энергетического удара
Отставим пока картинку (образ негативных мыслей) в сторону (но мы к ней обязательно вернемся). Переключимся на отработку другого навыка. 
Освоим удар рукой в физическом плане. Снова примите основную стойку. Нанесите удар, как показано на фотографии. Отработайте удар. Здесь 
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не нужна стремительность быстрого удара. Здесь понадобится неспешное движение. Но оно должно быть наполнено мощью и энергией. Помните, что выполняемый вами удар важен для работы с энергетикой, а не для атаки противника! 

Четвертый этап: уничтожение образа негативных мыслей
Теперь закроем глаза. Вызываем в воображении силу, которая может отодвинуть образ негативных мыслей (напоминаем, что этот навык мы отрабатывали на втором этапе). 

Это может быть сильный ветер, магнит, летящая стрела, вы можете отодвинуть этот образ направленным потоком энергии из вашей открытой ладони или силой вашего взгляда. 

Ну а теперь — внимание! 

Медленно выполняем удар в физическом плане с закрытыми глазами. В воображении вызываем силу, двигающую образ. И направляем эту силу вместе с ударом в вашего противника — негативные мысли. Причем в физическом плане удар делается медленно, а в воображении стихийная сила должна быть максимального воздействия. 

Направьте удар и силу вашего воображения в противника и наблюдайте, как далеко будет отброшен этот образ. Если он рассыплется — великолепно! На этом тренировку можно закончить. Если нет — читайте дальше! 

Далее выполните еще один удар. Выполняйте его медленно — физически. В воображении наделяйте удар сокрушительной силой. Противник отброшен 
еще дальше. Затем выполните еще один двойной удар и отбросьте противника на максимально далекое расстояние. Противник сокрушен. 

В энергетическом плане, когда вы отбросили от себя образ негативных мыслей, вы добились значительного очищения. Выполняйте это упражнение хотя бы 1 раз в 1-2 недели, и вы проведете достаточно полное очищение от пагубного воздействия негативных мыслей. 

Комментарии
Процедура работы с образом негативных мыслей расписана нами достаточно подробно. Но на практике эта работа занимает буквально минуты. Может быть, описание выглядит сложновато. Однако, разобравшись в этапах процедуры, вы увидите: выполнять ее достаточно просто. И какой мощный оздоровительный эффект она в себе несет! Понаблюдайте за своим состоянием после ее окончания. Наверняка вы чувствуете себя намного лучше! 

Эта процедура — демонстрация того, какая энергетическая мощь заключена в системе единоборств по отношению к вашему здоровью и самочувствию. Сам Чон До тем и отличается от других боевых систем, что в первую очередь тренирует наш дух, очищает его от накипи вредных мыслей, а значит, эта система призвана служить человеку, укрепляя его здоровье и продлевая его жизнь. 

Для того чтобы не ограничиваться одной процедурой работы с негативными мыслями, закрепим урок. Освоим еще несколько техник работы с мыслями, несущими разрушение. 

Таким образом, вы приобретете важнейшее умение: вы научитесь искоренять источники ваших болезней. Далее дело за «малым» — запустить самовосстановительные процессы в вашем организме. Но об 
этом читайте в следующих главах. 

АКТИВНЫЕ МЕДИТАЦИИ ДЛЯ БОРЬБЫ С НЕГАТИВНОЙ МЫСЛЬЮ
Теперь мы с вами освоим очень мощный инструмент самооздоровления — активные медитации. 

Закройте глаза. Выполним дыхательное упражнение по системе Сам Чон До: освободим голову от посторонних мыслей. Вдох — холод — через нос. Выдох — тепло — через рот. Вдох короче выдоха примерно в два раза. Дышим спокойно, 2-3 секунды — вдох, 4-6 секунд — выдох. Во время вдоха мысленно повторяем «в-д-о-о-х», на выдохе—«в-ы-д-о-о-х». 
Каждый вдох несет прохладу, каждый выдох — тепло. Считаем во время дыхания. Выполняем вдохи и выдохи не менее 10-11 раз. В конце дыхательного упражнения — вдох и резкий выдох с криком, крик производим 3 раза. 

Формируем образ радости
Снова представьте себе образ негативной мысли (но это должен быть иной образ, нежели тот, с которым вы работали ранее!). Затем на время оставьте образ негативных мыслей и создайте другой. Создайте в своем воображении образ радости. 

Вспомните самое яркое радостное событие. Постарайтесь припомнить его в мельчайших подробностях. Теперь сосредоточьтесь на нем. С чем или с кем ассоциируется это событие? Теперь дайте образу сформироваться. Какой образ получился? Это может быть определенный человек, группа людей, пейзаж, даже просто цветовое пятно. Словом, любой образ, лишь бы он воплощал собою самые ваши радостные воспоминания и представления о радости. Вообразите, что от него исходит особое тонкое свечение, особый свет. 

Это особое свечение Тонкой Радости. Таким и будет ваш образ радости на тот момент времени и вашего состояния, в которой вы находитесь. 

Помните, что образ радости каждый раз надо создавать заново. Он находится в постоянном самообновлении. То, что хорошо сработало в какой-то один момент времени, может не сработать в другой! 

Техника рассасывания негативного образа
Теперь вызовите оба образа: образ негативной мысли и образ радости. Вот они оба перед вашим внутренним взором. Теперь вплетаем, внедряем, вбрасываем (что вам легче сделать, представить) в образ негатива образ радости. Добиваемся, чтобы конечный образ был приятен, добр и радостен. 

Постепенно все нити, все составляющие негативного образа растворяются в том количестве света, что излучает образ радости. С каждым выдохом ваших негативных мыслей становится все меньше. С каждым вдохом вы получаете толику силы, уверенности в себе, вас понемногу наполняет спокойная и радостная уверенность. С каждым выдохом растворяется, размывается образ негативных мыслей, вот их почти не осталось. Вот образ негативных мыслей и вовсе растаял, исчез, сейчас в вас не осталось ни одной негативной мысли, вы свободны! Радостная уверенность в себе наполняет вас. Вы несете людям добро, радость, свет. 

Теперь снова выполним дыхательное упражнение по системе Сам Чон До: освободим голову от посторонних мыслей. Вдох— холод — через нос. Выдох — тепло — через рот. Вдох короче выдоха примерно в два раза. Дышим спокойно, 2-3 секунды — вдох, 4-6 секунд — выдох. Во время вдоха мысленно повторяем «в-д-о-о-х», на выдохе— «в-ы-д-о-о-х». Каждый вдох несет прохладу, каждый выдох — тепло. Считаем во время дыхания. Выполняем вдохи и выдохи не менее 10-11 раз. В конце дыхательного упражнения — вдох и резкий выдох с криком, крик производим 3 раза. 

Теперь переключитесь на другое занятие, займитесь чем-нибудь обыкновенным, каким-либо привычным делом. 

Выявляем действительную причину болезни
Это упражнение позволит вам выявить скрытую негативную мысль, лежащую в основе болезни, а также воспользоваться энергией БОЛЕЗНИ для ее же преодоления! 

Приготовьте листок бумаги и ручку: они понадобятся вам в конце данного упражнения. 

1. Примите боевую стойку. 

2. Закройте глаза. Как обычно, проделайте цикл дыхания по системе Сам Чон До, а затем по системе Норбекова. 

3. Представьте перед собой свою болезнь. 

Не торопитесь и не сковывайте свое воображение. Образ болезни может быть любым: от легкого облачка или черной пустоты до образа человека или толпы непонятных существ. 

Просто концентрируйтесь на той мысли, что вы желаете вызвать перед собой образ болезни. 

Когда этот образ оформится, мысленно направьте в его сторону энергию добра. Для этого вспомните обо всем том добром, что встретилось на вашем пути. Вспомните о том, что довелось сделать вам, и о доброте, о которой вы читали, о добром отношении людей друг к другу и к вам, которое вы наблюдали, и т. д. Затем вообразите эту энергию добра. Представьте ее в том образе и в том цвете, который придет вам на ум. 
Представьте себе, что поток энергии — это ваша воображаемая «третья рука», добрая рука. И этой рукой вы как бы стираете образ вашей болезни. 

И, после импульса энергии добра, скажите болезни, что желаете с ней подружиться. 

Смотрите, как среагирует на ваши слова образ-болезнь. Если эта реакция положительна или нейтральна, продолжайте. 

Скажите образу-болезни, что будете ей благодарны, если она покажет ее источник в вас, попросите ее показать вам истинную причину вашего недуга. 

Сказав это, наблюдайте. Будьте внимательны. Четко фиксируйте все образы, ощущения или звуки, которые будут проноситься в вашем воображении. 

Сконцентрируйтесь на «ответах» болезни. 

Закончите упражнение пожеланием добра болезни в виде импульса энергии добра в ее сторону. 

Поклонитесь болезни. 

Откройте глаза. 

Сядьте за стол и тщательно запишите все возникшие ответы. 

Далее дайте себе время, чтобы обдумать все полученные ответы. Во время раздумий периодически обращайтесь к своим записям. 

Уже на следующий день вы получите информацию, которая будет благотворна для вашего здоровья. 

Эта информация может подвигнуть вас на некоторые действия как в отношении режима своего существования, так и в отношении других людей. 

Примеры расшифровки полученной информации
Однажды человеку, который занимался по нашей системе (он был болен гипертонией), явился образ его работы как очень тесного пространства. 

После размышлений он понял, что ему необходимо сменить работу. Постоянное нервное напряжение ведет к частому сжатию стенок сосудов, отсюда и образ тесного помещения. Все эти переживания и ведут к 
повышению давления. 

Я знаю случай, когда одному человеку (больному расстройством желудка) после наших занятий явился образ его болезни. Это была его жена, готовящая ужин. По размышлении человек понял, что всякий раз после работы он очень раздражен — женой. Это происходит именно перед ужином, который та ему готовит. Дальнейшие размышления привели человека к выводу, что причина раздражения — все-таки не жена, а разговоры о работе. То есть он понял, что подобные разговоры перед едой буквально отравляют пищу. Кроме того, он рассудил, что ему необходимо время для того, чтобы отрешиться от рабочих проблем и начать нормально общаться с близкими. Гораздо безопаснее — и для желудка, и для семейного благополучия — вести за столом добрую спокойную беседу. Через 2 недели расстройства прошли. 

Часть 2. ЗАПУСК САМОВОССТАНОВИТЕЛЬНЫХ ПРОЦЕССОВ В ОРГАНИЗМЕ: ОСВОЕНИЕ ЭНЕРГИЙ РАЗНЫХ ПЛАНОВ
Овладеваем энергетикой природных ритмов
В первой части этой книги вы научились энергетической чистке, освоили навыки целительной дыхательной гимнастики. Разобрались в том факте, что источником болезни является негативная мысль, научились определять источник болезни. Теперь вы знаете несколько способов работы с негативными мыслями. Для дальнейшей работы нам предстоит научиться взаимодействовать с разными энергиями. Цель нашей работы — запуск самовосстановительного механизма в вашем организме. 

Выполняя наши упражнения, вы добьетесь того, что болезнь отступит. Это неизбежно. 

Наша книга научит вас самому мощному оздоровительному методу, в котором задействована энергия мыслей, дыхания, чувств. Сначала мы освоим разные мощные методы работы с мыслями, научимся использовать себе на благо их огромнейший потенциал. Мы поговорим не только о том, как работать с негативной мыслью, но и о том, как вызывать положительные мысли, как создавать положительный настрой. В этом нам поможет метод «целительные слова». 

Мы кратко повторим, как проводить внутренний массаж, задействуя ощущения тепла, холода и покалывания (Т-П-Х). Те, кто освоил наши предыдущие книги, уже знают его колоссальный оздоровительный эффект. 

Далее мы будем работать с больным органом. Мы научимся соединять дыхательные техники с образом молодости и здоровья — еще одним ключевым элементом нашей системы оздоровления. 

Мы включим в арсенал нашей работы упражнения из древнего Канона для будущих властелинов. 

Мы также будем учиться использовать на благо нашего здоровья энергию чувств: любовь, доброту, радость. 

Итак, к делу! 

УРОВЕНЬ ПЕРВЫЙ: ОВЛАДЕНИЕ ЦЕЛИТЕЛЬНОЙ ЭНЕРГИЕЙ МЫСЛЕЙ
Мы уже рассказали вам о том, какое значение для поддержания здоровья имеют мысли. Но мы говорили главным образом о мыслях негативных и о том, как с ними совладать. 

Однако для вашего здоровья немаловажны еще позитивные мысли! Их восстановительный потенциал так же велик, как и разрушительный потенциал мыслей негативных. 

Читатели наших предыдущих книг уже знают об огромном потенциале образа молодости и здоровья (ОМЗ). А ведь образ молодости и здоровья — это тоже мысль! Сейчас мы будем учиться овладевать великим потенциалом позитивных мыслей для борьбы за ваше здоровье. 

Работать будем также и с больным органом. 

Способ первый: образ молодости и здоровья (ОМЗ)
Сначала мы повторим практику формирования ОМЗ ввиду ее чрезвычайной важности. 

Вспоминаем себя необыкновенно счастливым, радостным, переполненным ощущением легкости и молодости. 

Вспоминаем все то, что сопутствует этому образу, ощущению себя молодым и здоровым: обрывки мелодий, какие-то звуки, запахи, цветовую окрашенность. Постепенно уточняем детали. Они помогают восстановить воспоминание, все до мелочей, и вы уже знаете об этом. 

Эти же детали и подробности помогут вернуться в то целительное состояние. В голове, все отчетливее с каждой попыткой, возникнет некий (понятный только вам) мысленный образ, способный мгновенно пробудить праздник в душе. Стоит только подумать о нем, и тепло этого образа окутывает вас. 

ОМЗ, по сути, является кодом доступа к резервным ресурсам нашего организма. Но помните: у каждого этот код свой. И еще: каждый находит его самостоятельно. Вы, и только вы, решаете. Что это за образ. 

Продолжаем медитативное дыхание, удерживая в воображении ОМЗ, ваш идеальный образ самого себя, ваше ощущение здоровья, легкости, подвижности всех суставов. Ввиду особой важности мы повторим инструкции правильного дыхания. 

Дышим через энергетический центр номер 1: в этой области расположены запасы сил, необходимых для выживания человека. Сосредоточимся на этом центре. А теперь следим за своим дыханием. Не пытаемся его ускорить, задержать или замедлить — просто следим за ним. Вдох — выдох, вдох—выдох... С каждым вздохом мысленно чуть увеличиваем длину (не время — длину!) выдоха. Опустим веки, постараемся расслабить глаза. 

При этом отмечаем краем сознания, что вдох вносит в нас прохладу, а выдох — уносит тепло. Оба этих процесса сопровождаются легким, едва заметным пощипыванием, покалыванием. Особенно это заметно при дыхании через нос. Продолжаем мысленным взором следить за процессом дыхания. А теперь направим вдохи-выдохи к энергетическому центру. Представим, что воздух входит и выходит через него, а не через рот или нос. 

Вдох омывает энергетический центр прохладой, насыщает свежей энергией, с теплом выдоха из центра выносится отработанный энергетический шлак. Вдох несет хорошее, выдох уносит плохое. 

Образ молодости и здоровья нужно впредь удерживать краем своего сознания при ЛЮБЫХ занятиях по нашей системе (конечно, по возможности!). Этот образ является системообразующим элементом в оздоровительных процессах нашего организма. Чаще вспоминайте либо сам образ, либо его элементы, либо особые ощущения от его присутствия в вашем сознании. 

Способ второй: целительные слова
Мы предлагаем вам метод, который еще ни разу не публиковался в наших книгах. Это своего рода наше «ноу-хау». Выполняя процедуру «Целительные слова», вы научитесь использовать на благо своего здоровья энергию, которая таится в слове. Слово есть продукт мысли. А любая мысль, позитивная или негативная, — это сгусток энергии. Поэтому, произнося то или иное слово, рожденное позитивной или негативной мыслью, вы даете жизнь позитивным или негативным процессам в своей собственной жизни. И эти процессы обязательно затронут не только вас самих, но и ваших близких. 

Помните: слово — действенно. Особенно слово произнесенное. Работая по определенной методике со словом, мы можем добиться потрясающих результатов воздействия на свой организм, на других людей. Как, например, добиваются впечатляющих результатов бабушки, заговаривающие больной орган. 

Не торопитесь начинать применять эту методику. Сначала прочитайте ее до конца, разберите еще и еще раз все непонятные места. Словом, осваивайте наш метод неторопливо и последовательно. Вы должны быть уверены в том, что делаете! 

Перед выполнением последующих упражнений желательно выполнить дыхание Хвана и Норбекова и на несколько секунд вызвать в сознании ОМЗ (образ 
молодости и здоровья). 

Следующим шагом в нашем тренинге станет насыщение мыслей целительной энергией. Хорошо, если вы напишете эти мысли на отдельном листке. 

Важное примечание: слова должны сами родиться в вашей голове, как рождаются стихи, как приходят в голову слова просьбы, молитвы, обращенной к Высшим силам, когда вы беспокоитесь о близком человеке. 

Однако те слова, что могут подойти одному человеку, совершенно не годятся для другого! Каждый должен проделать внутреннюю работу по формированию целительных слов самостоятельно. 

Ниже мы даем схему, по которой вам следует работать, и пример целительной мысли. Но повторяем, целительную мысль вы должны создать сами! Конечно, если у вас ничего не получается, вы можете использовать и нашу мысль. Однако оздоровительный эффект многократно возрастет, если вы создадите целительные слова самостоятельно. 

Важно помнить
В целительных словах должно содержаться то, что присуще здоровой полноценной мысли. Например, отсутствие негатива и четкая формулировка мысли — необходимы! В формулировке используем повелительную, уверенную интонацию. Предложения строим в настоящем времени. 

Важно отразить в словах то, что, по вашему мнению, необходимо для исцеления (даже если внешних симптомов болезни нет). Словами вы формируете энергию и запускаете ее в те части тела, где ее не хватает. А качество этой энергии вы определяете сами: вам же виднее положение дел! 

Употребляем броские, яркие, ударные слова. Стараемся избегать утверждений с использованием частицы «не». Допустим, лучше сказать «я здоров», чем «я не болею». 

Практика создания целительных утверждений
Создаем (пишем) слова-выражения по следующей схеме (на каждый пункт нужно создать одно утверждение, хотя примеров дано несколько): 

1. Создаем целительные фразы в отношении своего окружения. Пример: «Мои родные радуются успехам друг друга!», «Дружба в моей семье крепнет все больше и больше!», «На работе начальник симпатизирует мне все больше!», «Работа с коллегами становится все интереснее». 

2. Создаем целительные утверждения в отношении своего настроения. Пример: «Я все энергичнее и энергичнее!», «Жить становится все радостнее!», «Я тот, кто может свернуть горы!», «Я исполнен 
радости и уверенности!» 

3. Создаем целительные утверждения в отношении своего здоровья в целом. Пример: «Я доживу до 150 лет!», «Я генератор высокой энергии!», «Все системы моего организма работают великолепно!» 

4. Создаем целительные утверждения в отношении своего больного органа. Пример: «Моя печень работает как часы!», «Моя печень имеет колоссальный запас прочности!», «Мои ноги сильны, я могу прошагать хоть до края света!», «Мои колени хорошо сгибаются, мои суставы гибки, как в 15 лет!» 

После создания собственных утверждений по приведенной выше схеме начинаем их произносить. 

Каждое утверждение произносится не менее 10 раз. Произнося утверждение, мы мысленно направляем энергию этого утверждения в район больного органа. Направляем энергию не прямо в него, а в пространство около больного органа, чтобы энергия слова не причинила какого-либо вреда. Сильнодействующее лекарство может и навредить, если его чересчур много! 

Во время проговаривания целительных слов на доли секунды включаем в своем сознании образ молодости и здоровья (ОМЗ). 

Тренировку заканчиваем дыханием по системе Сам Чон До и по системе Норбекова. 

Способ третий: целительные мысли и удары Сам Чон До
Выполняем удар, который мы изучили, проговаривая наработанные словесные формулы. 

Во время выполнения ударов в дело включаются особые энергетические каналы. Проговаривая оздоровительные утверждения, мы напитываем свою энергетику целительной энергией. 

[image: image3.jpg]-




Повторяем, не зря предания гласят, что в древности великие воины были и великими врачевателями. Это явления одной природы. Занимаясь отработкой ударов, вы защищаете свое здоровье, вы лечите свои больные органы. Не смущайтесь тем, что это необычная для вас практика. Путь к здоровью часто необычен. Просто начните идти, и этот путь приведет вас к долгой и счастливой жизни! 

Способ четвертый: массаж Норбекова — уникальное изобретение современности
Перед выполнением упражнений следующего раздела нам предстоит освоить удивительный массаж, носящий имя Норбекова. 

Бесконтактный массаж Норбекова — это уникальная техника, которая используется в нашей системе. Достаточно подробно она описана в наших предыдущих книгах (в книгах Ю. Хвана «Система здоровья Норбекова: ускоренный и расширенный курс», «Целительные упражнения системы Норбекова», «Как массаж превратить в чудо-лекарство» и в книгах, написанных совместно М. Норбековым и Ю. Хваном: «Уроки Норбекова», «Тренировка тела и духа», «Энергетическое здоровье»). 

Напомним, это внутренний (то есть выполняемый изнутри) массаж особыми ощущениями. Ощущения тепла, покалывания, холода мы вызываем по своему желанию. Для простоты будем в дальнейшем обозначать их заглавными буквами Т, П, X. 

Массаж Норбекова — это также метод работы с энергией мысли. Мы, только думая о чем-то, вызываем особые позитивные изменения в своих органах. 

Бесконтактный энергомассаж — одно из главных открытий методики Норбекова. Его эффективность ошеломляюща, его значение и возможности трудно переоценить. Этот массаж открывает нам доступ к любому органу, к любой клеточке нашего тела. 

Мы выделили несколько уровней освоения навыков обращения с ключевыми энергиями (подробнее об этом — в книге «Система здоровья Норбекова: ускоренный и расширенный курс»), У кого-то прохождение одного уровня займет несколько дней, а кто-то легко проскочит сразу несколько уровней. Каждый в этом мире — уникален, и потому нет единых рецептов, единых норм. И это вполне естественно. 

Вызов ключевых ощущений (тепла, холода, покалывания)
Тепло (Т). Закрываем глаза, расслабляемся. Выбираем какой-либо участок тела (кроме области сердца и головного мозга). Представляем, что этот участок начинает разогреваться. Мысленно помещаем его в поток солнечных лучей или в поток приятного теплого воздуха. Работаем, пока не добьемся явственного ощущения тепла. Удерживаем ощущение, концентрируем, усиливаем. 

Покалывание (П). Работаем аналогично. Представляем, что заданное местечко на теле покалывают сотни иголочек или по нему бегают мурашки. Работу заканчиваем, когда ощущение станет вполне явственным. 

Холод (X). Мысленно обкладываем участок тела кусочками льда или омываем холодной водой. Добиваемся четкого ощущения холода. 

Вызов ключевых ощущений в заданных областях тела
Разделим свое тело на участки. Последовательно вызываем в каждой из областей ощущения Т-П-Х. Каждое ощущение удерживаем по 30 секунд. 
Каждый цикл (тепло-покалывание-холод) проделываем 3 раза. 

Вызываем в какой-либо части тела ощущение тепла. С приливом тепла кровеносные сосуды расширяются, и орган лучше омывается кровью, лучше функционирует. (Отработав этот навык, например, можно работать с вегетососудистой дистонией и со многими другими заболеваниями.) 

Вызываем ощущение холода — и сосуды сужаются. Используя предыдущий прием, уже можно тренировать дряблые кровеносные сосуды. 

Вызываем ощущение покалывания — имитация очень полезного для организма ощущения. Вспомните, как чешется ранка перед самым своим заживлением. Это то самое покалывание, о котором идет речь. Покалывание устанавливает нервные связи и способствует росту нервных волокон. 

Краткий тренинг
Вызываем Т-П-Х-ощущения в заданных частях тела. Напоминаем, необходимо избегать областей сердца и головы. 
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1. Ноги до пупка. Представляем, что эта часть тела словно погружена в теплую ванну (Т). Затем вышли из ванны, в ванне были долго, ноги затекли, — по ногам побежали мурашки (П). Затем из открытого окна налетел ветерок (X). 

2. Позвоночник. Представляем, что наш позвоночный столб прогревается изнутри (Т). Ширина прогревания — 10-15 см. Аналогично работаем с ощущениями П и X. Помним, что ощущение П — промежуточное и всегда должно располагаться между Т и X. 

3. Руки и плечевой пояс. Начинаем с прогревания (не касаясь области сердца), затем вызываем покалывание, заканчиваем на ощущении холода. Вначале следует научиться вызывать эти ощущения в руках, в ногах, затем и в любой части тела. В самостоятельных занятиях, работая с Т-П-Х-ощущениями, обязательно исключайте области сердца и головы. Эти органы регулируются самостоятельно. Они не нуждаются в корректировке, их состояние улучшается с общим улучшением состояния организма. 

При воздействии холода ткани уменьшаются в объеме, при воздействии тепла — увеличиваются, покалывание дает тканям и небольшую встряску-вибрацию. Чередуя Т-П-Х-ощущения, можно добиться нормализации работы того или иногооргана. Вначале достаточно уметь массировать ноги, руки и позвоночник. 

В дальнейшем, совершенствуя навыки, вы сможете промассировать любой орган, любую, самую недосягаемую часть тела. Овладев этой техникой, займитесь конкретными проблемами. Например, распространенная проблема — дряблые стенки кровеносных сосудов и масса заболеваний-спутников такой проблемы. Это недомогание можно лечить, тренируя эластичность сосудов при помощи массажа Т-П-Х-ощущениями. 

Этому массажу поддаются и другие проблемы, которые вы сможете решить, работая с ощущениями тепла, холода и покалывания — Т-П-Х. 

Для закрепления эффекта предыдущих упражнений мы приводим упражнения из знаменитой книги «Канон для будущих властелинов». Эти упражнения 
выполнять необязательно, но желательно. Их целительное воздействие усилит и закрепит достижения, которых вы добились в предыдущих практиках. 

Тем, кто знаком с нашей системой, уже известны упражнения Канона, в предыдущих изданиях (книга Ю. Хвана «Целительные упражнения системы Норбекова» и в книге, написанной совместно М. Норбековым и Ю. Хваном: «Тренировка тела и духа») мы неоднократно тренировали навыки внутреннего массажа. Тех, кто впервые сталкивается с этой уникальной методикой, отсылаем к нашим предыдущим книгам, но все же скажем несколько слов о самом документе, прежде чем приступать к выполнению упражнений Канона. 

Способ пятый: упражнения Kaнoнa
Один из авторов книг, посвященных нашей методике оздоровления, Мирзакарим Норбеков, принадлежит к одному из направлений суфийской 
традиции. Именно ему мы обязаны возможностью перелистать некоторые страницы старинного документа. Он называется «Канон таинственных наук для будущих властелинов» и содержит описания физических и иных упражнений и занятий, ведущих к развитию всех способностей человека, от его физической формы до совершенствования его духа. Этот 
трактат в древние времена предназначался только избранным. Известно, что еще в 986 г. в трактат вносились первые дополнения. О том, что древняя книга тщательно изучалась не одним поколением учеников, 
ищущих совершенства, говорят многочисленные пометки на полях. Примета череды веков, через которые довелось пройти документу, — разные языки повествования. Есть в книге страницы, написанные на старотюркском языке, на фарси, на вариантах арабского языка. На современный узбекский язык «Канон» был переведен только в 1986 г. 

Канон разделен на самостоятельные разделы-ступени. Всего можно назвать 10 ступеней, или санов. Например, первый сан включает в себя 111 упражнений. Это наиболее действенные упражнения, помогающие при многих болезнях. Канон предлагает свой взгляд на тело человека. Участки, на которые разделено тело. Канон называет Домами лепестков. 
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	Названия домов (рис. 18а)

	1. Дом дочерей. 
2. Материнский дом. 
3. Дом сыновей.
	4. Дом разума и дьявола. 
5. Дом отца. 
6. Дом души и ангела.



  

	Названия уровней (рис. 18б, в)

	1. Правители (царства). 
2. Советники. 
3. Дороги жизни. 
4. Покровители. 
5. Буйный город.
	6. Крепость (колыбельная). 
7. Надежды царства(бутон дочерей). 
8. Опора царства (бутон сыновей). 
9. Бутончик внуков (баловни).



  

	Первый дом лепестков — дом дочерей (названия по уровням сверху вниз)

	1. Дом души и ангела. 
2. Первый визирь. 
3. Правые ворота. 
4. Лев на цепях. 
5. Привратник.
	6. Невеста. 
7. Главная наследница. 
8. Главный наследник. 
9. Непоседа.



  

	Второй дом лепестков — дом матери (названия по уровням сверху вниз)

	1. Зеркало (глаза матери и души). 
2. Заботы матери. 
3. Тревога матери. 
4. Родительский дом. 
5. Казна.
	6. Колыбельная. 
7. Любовь матери. 
8. Опора матери. 
9. Суетливые внуки.



  

	Третий дом лепестков — дом сыновей (названия по уровням сверху вниз)

	1. Дом разума и сатаны. 
2. Левый визирь. 
3. Левые ворота. 
4. Начало жизни. 
5. Казначей.
	6. Зять. 
7. Блудный. 
8. Второй наследник. 
9. Развратник.



  

	Четвертый дом лепестков — дом разума и дьявола (названия по уровням сверху вниз)

	1. Дом разума и дьявола. 
2. Трон разума. 
3. Черная дверь. 
4. Трон сатаны. 
5. Башня.
	6. Черный конь. 
7. Младшая принцесса. 
8. Средний сын. 
9. Любимец деда.



  

	Пятый дом лепестков — дом отца (названия по уровням сверху вниз)

	1. Правитель. 
2. Трон султана. 
3. Опора отца. 
4. Печать судьбы. 
5. Печать жизни.
	6. Седло. 
7. Подушка. 
8. Принцы. 
9. Верные внуки.



  

	Шестой дом лепестков — дом души и ангела (названия по уровням сверху вниз)

	1. Дом ангела. 
2. Трон души. 
3. Белая дверь. 
4. Трон ангела. 
5. Добрая дорога.
	6. Белый конь. 
7. Принцесса. 
8. Младший сын. 
9. Младший внук.


Порядок выполнения упражнений Канона, предостережения и противопоказания. 

Упражнения выполняйте,вызвав в воображении образ молодости и 
здоровья. 

На первых порах не нужно выполнять больше 3-4 упражнений Канона. Занятия по Канону не выносят принуждения. 

В идеале, они несут радость и поднимают настроение. Очень хорошо, если после упражнений вы не чувствуете усталости. 

Тренируйтесь не более 1 часа 20 минут (вместе с перерывами). Если после упражнений чувствуется усталость, нужно резко уменьшить нагрузку или несколько дней полностью отдохнуть. Выполняйте упражнения в течение 2-3 месяцев. После того как здоровье полностью восстановится, можно сократить количество и время тренировок. 

С упражнениями Канона желательно работать, только освоив систему, научившись правильно выполнять все элементы ее упражнений и пройдя курс оздоровления по системе Норбекова и Хвана. (Этот курс изложен в книгах «Система здоровья Норбекова: ускоренный и расширенный курс» и «Целительные упражнения Норбекова»). 

Все упражнения начинаются с ощущения тепла — Т, а заканчиваются холодом — X. За один день выполняем не более 4 упражнений. Упражнения начинаем с области правой ключицы или с носоглотки. 

Бутон колыбели
Показания: 

— гинекологические заболевания, нормализация (повышение) сексуальности у женщин и мужчин; 

— заболевания мочеполовой сферы: нарушение функции мочевыделения, цистит, цисталгия, импотенция, фригидность, нарушение менструального 
цикла; 

— психоэмоциональные расстройства; 

— вегетососудистые нарушения; 

— аллергические заболевания. 

Выполнять упражнение начинаем с ощущения тепла. Собираем ощущение в [image: image6.jpg]


области мочевого пузыря (1), усиливаем его до возможного предела, совершаем 5-10 проходов насквозь. Останавливаемся в глубине объема, примерно в центре, на 2-3 секунды. 

Вызываем то же ощущение в пятке. Начинать можно с любой пятки. Мы начнем с правой (4), доводим ощущение до возможного предела. Поднимаем ощущение по задней поверхности голени, не доводя до подколенной ямки. Переводим ощущение на внутреннюю сторону голени (3), усиливаем ощущение, держим 2-3 секунды. Переходим в левую голень, держим то же ощущение 2-3 секунды, спускаемся вниз, к левой пятке. Задерживаемся на 2-3 секунды и возвращаемся тем же путем к правой пятке. 

Выполняем 5-10 таких циклов с каждым из ощущений. 

Следующий комплекс из трех упражнений Канона воздействует на ту же область организма, что и «Бутон колыбели», и выполняется последовательно в три этапа. 
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1-й этап. Бутон райской лилии. Последовательно вызываем Т-П-Х-ощущения в лепестках, начинаем обязательно с тепла. Помним, что ощущения охватывают весь обрабатываемый участок тела, как со стороны низа живота — 1,2, 3-й лепестки, так и со спины — 4, 5, 6-й лепестки. 

Проходим каждый лепесток по 2 раза. 

2-й этап. Колокольчик над колыбелью. Вызываем ощущение в поясничной области, локализуем. 
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Усиливаем его до возможного максимума и держим 8-10 секунд. Оно должно пройти тело насквозь и появиться в области мочевого пузыря. Оставляем в этой области ощущение на 8-10 секунд, сохраняя интенсивность. Уводим ощущение вглубь и начинаем перемещать его от одного бока к другому по ходу тазобедренных суставов (складочек). 

Делаем 15-20 движений в каждую сторону, после чего, не прерываясь, переходим к следующему этапу. 
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3-й этап. Вызываем ощущение справа или слева, в области чуть выше тазобедренного сустава. В глубине объема усиливаем ощущение до разумного предела, удерживаем его 8-10 секунд. Перемещаем ощущение 
ниже, в область за мочевым пузырем, см. рисунок. 

Выполняем 5-6 таких циклов. 

Этапы упражнения лучше выполнять с ощущениями Т+П, затем Х+П. Можно выполнять их, последовательно чередуя Т, П, Х-ощущения. 

Дом переживаний
Показания: 

— заболевания органов грудной и брюшной полости и малого таза; 

— психоэмоциональные расстройства; 

— эпилепсия; 

— поражения периферической и центральной нервной системы; 

— расстройства вестибулярного аппарата; 

— заболевания наружного и внутреннего уха; 

— невралгические проявления шейного остеохондроза; 

— болезни эндокринной системы. 

Упражнение выполняем в несколько приемов. 

1. Вначале вызываем ощущение в запястье левой руки. Поднимаемся по руке, ощущением охватываем ее насквозь. Идем вверх по руке, охватываем ее ощущением изнутри. Поднявшись до плечевого пояса, доводим ощущение до области щитовидной железы. 

Охватываем шею целиком. Затем спускаемся вниз, через плечо и предплечье к запястью правой руки. Возвращаемся тем же путем в запястье правой руки. Выполняем 3 цикла с каждым из ощущений. 
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2. Работаем с ощущением в ногах. Вызываем ощущение в левой стопе. 

Поднимаемся по ноге, охватив ее изнутри целиком. Поднявшись до мочевого пузыря, переходим в правую ногу, аналогично спускаемся к правой стопе. Снова переводим ощущение в левую стопу и повторяем цикл, заканчивая движение в правой стопе. 

3. Чертим лепестки в области шеи. Вычерчиваем их последовательно, по кругу, с первого по шестой. Проходим их 2 раза. Ощущения — Т-П-Х — идут словно изнутри, из глубины лепестка. Шею охватываем ощущением полностью. 

4. Работаем с тыльной стороны шеи. Вызываем ощущение, перемещаем его насквозь вперед-назад. Выполняем прием 3-4 раза. Возвращаемся в исходную точку. 

Опускаемся вниз до копчика. Делаем небольшую остановку на 2-3 секунды. Затем поднимаемся немного вверх, взяв влево, до области поясницы. Делаем небольшую остановку на 3-4 секунды и усиливаем ощущение до возможного максимума. После этого поднимаемся в исходную точку. В исходной точке делаем остановку на 3-4 секунды. Усиливаем ощущение до разумного предела. Опускаемся вниз до поясничной области, держа немного вправо. Снова поднимаемся в исходную точку. 
Выполним еще один такой цикл и заканчиваем этот этап в области копчика. 

УРОВЕНЬ ВТОРОЙ: ОВЛАДЕНИЕ ЦЕЛИТЕЛЬНОЙ ЭНЕРГИЕЙ ДЫХАНИЯ
Настрой на свое дыхание — настрой на ритм природы
Настрой на свое дыхание — это настрой на ритм природы. Те, кто только начинает занятия по системе Норбекова и Сам Чон До, часто спрашивают, 
почему в системе отведено большое место дыхательным упражнениям и почему так важны эти упражнения. Дело в том, что дыханию, его ритму, подчинены все остальные жизненные ритмы нашего организма. 

Правильное дыхание — настрой на ритм эмоций и мышления
Замечали ли вы, насколько то или иное эмоциональное состояние, ритм эмоций, меняет наше дыхание? Вспомните сами, как оно менялось у вас самих, когда вы были рассержены. А каким оно было, когда вы узнали какую-то приятную новость? Возник особый рисунок дыхания, соответствующий вашему эмоциональному состоянию. Если вы взволнованы, ваше дыхание поверхностно, учащенно. Если же вы спокойны — оно медленно и глубоко и т. д. 

Есть и обратная зависимость. В трудный для вас, эмоционально напряженный момент, когда дыхание срывается и сердце бьется где-то в горле, вы можете успокоиться, подышав так, как вы дышали бы, находясь в глубоком покое. Для того чтобы скорее успокоиться, нужно, сохраняя рисунок спокойного дыхания, несколько увеличить его глубину и интенсивность. 

Точно так же, изменяя ритмику дыхания, можно из расслабленного спокойного состояния прийти в более активное, бодрое. То есть, изменяя рисунок дыхания, мы можем перевести себя в любое состояние. Конечно, чтобы закрепить этот навык, необходимо осознанно отработать эти переходы из одного состояния в другое. 

Как это сделать? Попробуйте, когда, вы раздражены или гневны, подышать так, как дышит человек, который едва приоткрыл глаза после сна. Представьте, что вы в постели, только что вам снился приятный спокойный сон, а сейчас вы проснулись. Сделайте десять вдохов-выдохов, внимательно отслеживая точность дыхания только что пробудившегося человека (при этом увеличьте глубину и интенсивность дыхания, сохранив его рисунок!). Попробуйте: мы уверены, что от негативной эмоции не останется и следа! 

Дыхание способно изменить не только ваши эмоции. Оно связано с мышлением и концентрацией, точнее, с интеллектуальным ритмом. Научившись дышать правильно, можно существенно улучшить свои умственные способности. Не верите? Предлагаем вам проделать следующее упражнение. 

Упражнение «Тренируем ум»
1. Сделайте 2-3 глубоких вдоха-выдоха. 

2. Закройте глаза. Сделайте вдох и медленно выдыхайте. Представляйте цвет выдыхаемого вами воздуха. Он должен быть окрашен в тот цвет, который символизирует для вас творческую работу. С каким цветом у вас ассоциируется успешно решенная задача? Вообразили этот цвет? Именно такого цвета и выдыхайте воздух. 

3. Теперь попробуйте вдыхать воздух этого цвета. 

4. Если мы дышим обычным воздухом, то представьте себе, что сию минуту вы дышите особым творческим воздухом. Как можно усилить это ощущение? Окрасьте в воображении этот воздух в особый творческий цвет. Подышали? Как ваше творческое самочувствие? 

Это упражнение доказывает, что дыхание связано с ритмом мышления. Вы изменили состояние работы своего мозга по собственному желанию! 

Настрой на ритм здоровья
В наших занятиях важно настроиться на ритм здоровья. Это вам может показаться сложным. Но вы уже доказали сами себе (в предыдущих упражнениях), что вы это можете. Что будет вам подспорьем? Особая дыхательная гимнастика. 

Выполняя медитативную дыхательную гимнастику, вы настраиваетесь на резонанс со своим организмом. Проводя дыхательные упражнения, вы нормализуете состояние своего организма и тем самым настраиваетесь на волну здоровья. Вы освобождаете своему организму путь к потаенным оздоровительным механизмам. 

Очень важным мы считаем освоение правильной дыхательной системы на пути постижения Сам Чон До. Это одна из важнейших задач, которую нужно усвоить. Ибо большинство из нас, выйдя из детского возраста, начинают дышать неправильно, — тому есть разные причины. 

Что же такое правильное дыхание Сам Чон До? 

Идеология правильного дыхания
Прежде всего, разберемся в этом вопросе. Правильное дыхание есть основа основ в жизнедеятельности организма человека. Вез питания человек сможет прожить до 60 дней, без воды — где-то около 7 дней, а без воздуха средний человек проживет около 5-6 минут. 

Причиной практически всех заболеваний дыхательных путей (бронхиальная астма, ангина, тонзиллит и т; д.) является неправильное дыхание. 

Правильное дыхание — то дыхание, в котором задействованы психические процессы: эмоции, воображение, мышление. Оно может быть как глубоким, так и поверхностным, производиться как легкими, так и диафрагмой. Кому как удобнее, и для каких целей оно служит. Но для того, чтобы через дыхание задействовать не только физиологический, но и психические уровни, оно должно включать в себя эмоции и воображение. Это первое. 

Второе. Дыхание должно осуществляться свободно, важно не зажимать себя и не комкать рисунок дыхания. 

Третье. Дыхание нужно периодически тренировать: оно должно работать на полную мощь. Иначе, как и любой орган без тренировки, оно ослабнет и потеряет свой потенциал. 

Школа Сам Чон До продолжает и развивает традиции Норбекова. В Сам Чон До это дыхание называется правильным. Дыхание по системе Норбекова, медитативное дыхание и правильное дыхание — суть одно и то же. 

Но правильное дыхание — более широкий термин. Так, он включает в себя цель (настрой организма на ритмы природы для достижения максимальной гармонии), объяснение (донесение до ученика философии дыхания) и средства. 

Любой орган, если лишить его движения, начнет понемногу атрофироваться. Так же и дыхательная система: вынужденная работать вполсилы, она подаст первые признаки неблагополучия появлением заболеваний. 

Правильное дыхание — это принятие необходимой организму, оптимальной части объема кислорода в кровеносную систему, которая в свою очередь подпитывает мозг и мышечные ткани для дальнейшей работы. Используя правильное дыхание, можно во много раз увеличить работоспособность вашего организма. 

Правильное дыхание — это динамический обмен веществ, массаж капилляров в дыхательной системе, динамическая отработка мышц, кровеносных сосудов, лимфоузлов и лимфопротоков. 

Способу дыхания, привычному многим из нас, свойственна небрежность, — как вдоха, так и выдоха, кстати сказать. То есть к овладению правильным дыханием мы относим не только правильный набор воздуха легкими, но и правильный выдох. 

Правильное дыхание — подготовка организма к работе
Правильное дыхание — это первый шаг к овладению системой Сам Чон До. Правильное дыхание — настройка организма перед любой работой. 

Важно перед тренировочным процессом научиться очищать свое сознание от всего, что может помешать освоению нового. Обычно наше сознание забито массой нужной и ненужной информации. И потому трудно в таком состоянии ожидать больших подвижек при освоении системы Сам Чон До. Вам понадобится «чистый лист» вашего сознания во время тренировок, в 
процессе постижения тайн искусства быть здоровыми. 

На Востоке говорят: в полную пиалу ничего не нальешь. Пустой же сосуд примет в себя столько жидкости, сколько позволит весь его объем. Так и наше сознание. Если мы очистим его перед занятиями, оно лучше воспримет новое знание, ту информацию, которую мы хотим усвоить. Ничто не должно помешать освоению упражнений — программированию мышечной памяти. И дисциплинировать ваше сознание для дальнейших занятий вам поможет правильное дыхание. 

Правильное дыхание в динамике и спокойном состоянии — практически особая медитативная техника. Оно дает возможность непрерывно (дыхание ведь не прерывается!) оздоравливать и восстанавливать свой организм! 

Дыхание по системе Сам Чон До — начало освоения правильного дыхания
Мы предлагаем начинать медитативное дыхание с небольшой тренировки, дыхания по системе Сам Чон До. В предыдущей главе мы уже использовали это упражнение. Напомним, как это происходит. 

В голове — ни одной мысли, только пустота, готовая принять Новое... Чтобы сосредоточиться на дыхании, прислушайтесь к своим ощущениям. Вдох холодит носоглотку, выдох выносит тепло. Итак, вдох — холод — через нос. Выдох — тепло — через рот. Вдох короче выдоха примерно в два раза. Дышим спокойно, 2-3 секунды — вдох, 4-6 секунд — выдох. Во время вдоха мысленно повторяем «в-д-о-о-х», на выдохе — «в-ы-д-о-о-х». Каждый вдох несет прохладу, каждый выдох — тепло. Считаем во время дыхания. Выполняем вдохи и выдохи не менее 10-11 раз. В конце дыхательного упражнения — вдох и резкий выдох с криком, крик производим на каждый счет. 

Медитативное дыхание (дыхание по системе Норбекова) — второй шаг в освоении правильного дыхания
Это упражнение мы также уже выполняли в предыдущей части. Напоминаем: его можно практиковать с любым органом, любой частью тела. Но! Дыхание по системе Норбекова никогда не следует направлять в две запретные зоны: в область сердца и в область головного мозга. 

Сейчас мы поработаем с солнечным сплетением. Оно соответствует третьей чакре. Мы выбрали эту область потому, что она контролирует энергетические резервы организма, двигательные и зрительные функции. Все это нам понадобится в комплексе наших упражнений. А также — в достижении более крупной цели: здоровья и долголетия. 

Сосредоточимся на солнечном сплетении. А теперь следим за своим дыханием. Не пытаемся его ускорить, задержать или замедлить — просто следим за ним. Вдох—выдох, вдох — выдох... С каждым вдохом мысленно чуть увеличиваем длину (не время — длину!) выдоха. Опустим веки, постараемся расслабить глаза. 

Представим мысленно выдыхаемый нами воздух. Окрасим его в любой цвет, который придет на ум. При этом отмечаем краем сознания, что вдох вносит в нас прохладу, а выдох — уносит тепло. Оба этих процесса сопровождаются легким, едва заметным пощипыванием, покалыванием. Особенно это заметно при дыхании через нос. Продолжаем мысленным взором следить за процессом дыхания. А теперь направим вдохи-выдохи к солнечному сплетению. Представим, что воздух входит и выходит через него, а не через рот или нос. 

Вдох омывает солнечное сплетение прохладой, насыщает свежей энергией, с теплом выдоха из солнечного сплетения выносится отработанный энергетический шлак. Это так просто. Вдох приносит хорошее, выдох уносит плохое. 

Практика управления дыханием
Дыхание можно переносить и направлять на любую часть тела. Подышим через солнечное сплетение какое-то время (минуту-другую), чтобы привыкнуть. Теперь подышим через ладонь, через кисть, потом через всю руку. Когда это станет хорошо получаться, проделаем небольшой эксперимент. 

Подышим через одну из ладоней, фиксируя все внимание только на ощущениях выдоха, а вдоха — словно не замечая. Представим, как с каждым выдохом в ладони задерживается какая-то доля тепла. Ладонь тут же начнет нагреваться. Зафиксируем этот момент. 

А теперь повторим упражнение по-другому. Не замечая выдоха, задерживаем в ладони только прохладу вдоха. Через минуту-другую появится ощущение, что ладонь стала холодной. (На деле она может оставаться нормальной, но наше ощущение будет именно таковым.) 

Точно так же можно вызвать в ладони явственные ощущения пощипывания, покалывания. Или какие-то другие. 

Если вы читали предыдущие книги, посвященные системе Норбекова и оздоровительной практике Сам Чон До, вы знаете, как могут помочь подобные ощущения. 

К одной и той же цели можно прийти разными путями. Наша задача — выбрать из них тот, что наиболее нам подходит. Прислушаемся к своему организму. Возможности человека велики, просто мы привыкли подавлять себя. И вы можете очень многое. 

Дальнейшие упражнения переноса дыхания делайте так, как сочтете нужным. Вы уже сумели установить дыхание Норбекова в солнечном сплетении, в ладони, в руке. Значит, можете перенести его в любую область своего тела или направить его к любому своему органу. 

А не попробовать ли подышать глазами или щитовидной железой? Почему нет? Они «дышат» так же спокойно, как и предыдущие части тела, с которыми мы экспериментировали. 

БОЛЬНОЙ ОРГАН: ПРАКТИКА РАБОТЫ С ДЫХАНИЕМ
Определим больную область
Как правило, человек, у которого сильно болит, например, печень, знает, где она находится. Но очень часто бывает так, что человек не знает, как устроена печень, рядом с какими органами она расположена. Для того чтобы вылечить больной орган, такое знание чрезвычайно важно. 

Было бы замечательно, если бы вы смогли внимательно поработать с атласом человеческого тела. Если вам это сложно, есть менее подробный вариант: иллюстрации к статье о строении человеческого тела и 
расположении внутренних органов в популярной медицинской энциклопедии. Если и это сложно, в более упрощенном виде вы найдете нужные сведения в школьном учебнике по биологии. 

Внимательно изучите устройство больного органа, например печени. Прочитайте, как работает орган, какие функции выполняет. Обязательно соотнесите местоположение органа на атласе с вашим телом. 
Представьте реальный размер органа. Будет замечательно, если вы сделаете УЗИ и воочию увидите свой больной орган. 

Медитативное дыхание «около». Способ первый при работе с больным органом
Вы спокойно сидите, вам ничто не мешает, ничто не отвлекает. Выполняем дыхательную гимнастику. Начинаем дышать рядом с больным органом. Как это выполнить? Мы уже дышали ладонями, пальцами, щитовидной железой, глазами. 

Теперь давайте представим, что вдох и выдох осуществляется рядом с вашим больным органом. Допустим, вас беспокоит печень. Сразу направлять медитативное дыхание на больной орган не стоит, ведь мы 
еще учимся. А предлагаемое лекарство — сильнодействующее. Представьте, что вы дышите... правым боком. Или той областью, что расположена чуть ниже печени. Вдох холодит ваш бок (или другую область, которую вы выбрали), даже немного щекотно. Выдох согревает. Выполните 5-6 вдохов и выдохов. 

Потренируйте этот навык на других областях вашего организма, твердо помня, что дыхание по системе Норбекова никогда не следует направлять в две запретные зоны: в область сердца и в область головного мозга. 

Подключаем образ молодости и здоровья. Способ второй при работе с больным органом
Продолжаем медитативное дыхание. Продолжаем «дышать» около больного органа. 

В воображении постоянно отслеживаем больной орган. Начинаем работать с образом молодости и здоровья (ОМЗ). 

Мы уже говорили в предыдущих главах о целительных свойствах образа молодости и здоровья и о том, как его вызвать. Повторение некоторой информации диктуется исключительной важностью ОМЗ для здоровья человека, а также принципом «повторение — мать учения!» 

Хотя феномен ОМЗ выскальзывает из рамок точных определений, но нам важно правильно уловить, что это такое. Его ритмика лежит на уровне ритмики хромосом, его код — ключевой код к общему запуску всех механизмов восстановления вашего тела. Это сплав вашей воли, вашего желания, вашего настроения, это то, что изначально в вас существует и принадлежит только вам. 

Еще можно сказать, что образ молодости и здоровья есть мысленная модель идеального состояния вашего организма и энергетики вашей ауры. Этот образ нельзя походя выдумать, как нельзя его позаимствовать у кого-то — списать, срисовать. 

Существование этого феномена обнаружено школой Норбекова совсем недавно (около десяти лет назад). Упор на ОМЗ в технологии самооздоровления можно считать самым важным и самым действенным 
открытием настоящей методики. Школа Норбекова утверждает, что без наличия этого фактора никакая самая действенная оздоровительная процедура не принесет полного облегчения никому. Это некий идеальный образ самого себя, каким вы, возможно, были когда-то и каким вы хотели бы стать. 

Вспомните такое состояние, когда вы ощущали необыкновенное счастье, радость, вас переполняло ощущение легкости, молодости. Вам трудно вспомнить? Тогда давайте фантазировать. 

Вы как птица парите над миром и его суетой. Мысли радостны, тело послушно, оно — легкое, летучее, как у птицы. В будущем нет проблем и печалей, там — новые дороги и удивительные возможности, там — 
праздник, там — все хорошо. Чаще всего подобное восприятие жизни свойственно нам в детстве и юности. 

Именно такое состояние и нужно извлечь из глубин памяти или создать в воображении и зафиксировать, «запечатлеть» в вашем сегодняшнем ощущении себя самого. 

Этот настрой, это состояние — целительно, оно пробудит уснувшие силы вашей души, оно откроет доступ к резервным возможностям вашего организма. Позже мы подробнее поговорим о нем. А пока продолжим настраиваться. 

В памяти каждого из нас подобное состояние, как рисунок на пестром ковре, переплетено с разноцветными нитями побочных впечатлений: обрывками мелодий, какими-то звуками, запахами, цветовой окрашенностью. Мысленно путешествуя по просторам собственного сознания, постепенно уточняйте детали. Они помогут восстановить воспоминание — все до мелочей. 

Они же, детали и подробности, помогут вернуться в то замечательное состояние. В голове, все отчетливее с каждой попыткой, возникнет некий (понятный только вам) мысленный образ, способный мгновенно пробудить праздник в душе. Стоит только мысленно обернуться к нему, —  и тепло этого образа, того праздника, что за ним стоит, окутывает вас. 

Эта матрица, этот идеальный образ назван нами образом молодости и здоровья (ОМЗ). Он, по сути своей, является кодом доступа к резервным ресурсам нашего организма. Но помните: у каждого этот код свой. И еще: каждый должен отыскать его самостоятельно. 

Как найти путь к этому образу? Он может быть связан с реальными переживаниями, а может формироваться только воображением, он может иметь конкретные очертания и может быть чем-то не очень отчетливым — символическим или даже абстрактным. Вы, и только вы, решаете, каков этот образ. Слушайте себя, попытайтесь представить его, на разные лады перестраивая картинку-ощущение. Пусть наиболее близкий вам образ и станет указывать путь к молодости и здоровью. 

Продолжаем медитативное дыхание, удерживая в воображении ОМЗ, ваш идеальный образ самого себя, ваше ощущение здоровья, легкости, подвижности всех суставов. 

Дыхание, растапливающее болезнь. Способ третий при работе с больным органом
Это большей частью профилактическое упражнение. Мы настоятельно рекомендуем вам выполнять его, когда у вас ничего не болит. Желательно практиковать его утром и вечером. Это упражнение 
усиливает ваш иммунитет, повышает защитные силы вашего организма именно в отношении вашего заболевания. Ценность этого упражнения очень велика для вашего здоровья, так как устраняет недомогание издалека, защищая вас от лишних страданий и болей. 

Вы попрактиковались в вызове ОМЗ. Теперь представьте, какие цвета преобладают в вашем образе молодости и здоровья, каковы его главные цвета. Обратите внимание, в каждый момент времени цвета могут быть различными. Поэтому тестируйте соответствие цвета ОМЗ — каждый раз, когда начнете тренировку! Теперь встаньте в стойку Сам Чон До. 
Заройте глаза. Представьте, что перед вами сгущается в некий образ ваша болезнь. Опять-таки, это может быть какое-то цветовое облако или какой-то иной образ. 

Пожелайте добра вашему образу болезни. Поклонитесь ему. 

Начинайте медленно выполнять удары рук и ног, которые даны в Приложении, посылая с каждым ударом в образ вашей болезни пучок света вашего ОМЗ. Наиболее действенными ваши удары будут, если вы 
совместите этот пучок с выдыхаемым воздухом. 

Итак, медленный удар — выдох — пучок цветовой энергии, направленный на болезнь. 

Продолжайте неторопливо заниматься, не перетруждая себя. Желательно, чтобы образ вашей болезни постепенно принял цвет вашего ОМЗ. 

Если это не получается сразу, ничего страшного! Будьте терпеливы! В следующей тренировке вы обязательно этого добьетесь. 

Главное — это регулярно тренироваться и тщательно изучить предлагаемые движения (удары) школы Сам Чон До. 

Упражнения Kaнoнa. Способ четвертый при работе с больным органом
Цветок души и разума
Показания: 

— гастриты, язвенная болезнь желудка и двенадцатиперстной кишки; 

— заболевания толстого кишечника (нарушение перистальтики, метеоризм, болевой синдром); 

— заболевания органов дыхания (гортани, трахеи, легких); 

— аллергические заболевания, дерматиты, поражения слизистых оболочек; 

— некоторые психические нарушения, неврозы; 

— поражения центральной нервной системы; 

— гипертоническая болезнь; 

— болевые синдромы разной локализации, неврологические и рефлекторные проявления шейного остеохондроза. 

1. Рассмотрим рисунок. Вызываем ощущение в правой стопе. Движение можно начать с любой стопы, мы выбрали правую. 
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Движемся вверх по ноге, полностью охватив ее изнутри — и ощущением, и внутренним взглядом. Поднявшись к копчику, переходим в позвоночный 
столб, поднимаемся, охватывая его полностью и ощущением и внутренним взором. По мере продвижения вверх сужаем область воздействия ощущением. Переходим из позвоночного столба на шею, а затем и к волосистой части головы. На голове ощущение перемещаем только по поверхности кожи, не углубляясь. Доводим ощущение до «третьего глаза». 

Делаем остановку, до 3-4 секунд,, и собираем внимание в этой точке. Затем выполняем движение ощущения в обратном порядке: спускаемся по 
коже головы к шее, далее — вниз по позвоночнику, к области копчика. Откуда переходим в левую ногу, полностью охватив ее ощущением изнутри. Доводим ощущение до левой стопы. 

Повторяем пройденный путь, двигаясь из левой стопы — в правую. Поднимаемся по левой ноге, позвоночнику, голове — и обратно, до области копчика, откуда и возвращаем ощущение вниз в правую, исходную, стопу. 

С каждым из ощущений выполняем 3-4 таких цикла. 

2. Перемещаем ощущение в руках. 

Движение начинаем из запястья, изнутри ощущение охватывает руку полностью. Поднявшись до плечевого пояса, переходим из одного плечевого сустава в другой, спускаемся по руке, охватывая 
изнутри полностью, до запястья. Тем же путем возвращаемся в исходную точку, в запястье правой руки. 

Выполняем 3-4 таких цикла с каждым из ощущений. 

Примечание. Упражнение выполняем легко, без напряжения. Если в голове возникнет тяжесть, появятся шумы, немедленно уменьшите нагрузку и заглушите яркость ощущений! 

УРОВЕНЬ ТРЕТИЙ: ОВЛАДЕВАЕМ ЦЕЛИТЕЛЬНОЙ ЭНЕРГИЕЙ ЧУВСТВ
Мы продолжаем практику овладения целительной энергией, заключенной в человеке. Мы уже умеем работать с энергией, заключенной в дыхании и в мыслях. На очереди -— овладение целительной энергией наших чувств. Энергия чувств — очень мощная. Управлять этой энергией сложно, но если мы сумеем этого добиться, то сделаем огромный шаг 
в направлении идеального здоровья! 

Способ первый: настрой Норбекова
Те, кто знаком с нашими предыдущими книгами, знают, что это такое. Настрой Норбекова есть состояние, в которое необходимо войти, когда 
мы хотим справиться со своими недугами. Но что же это такое, как его описать? 

Базовое открытие нашей системы. Поле, вне которого, не только два вышеупомянутых метода, но и все остальные ни к каким результатам не приведут. Без окрыляющей энергетики этого феномена память будет 
поставлять нам не боевые программы к действию, а лишь милые сердцу картинки, да и в будущем также нам изменить ничего не удастся, как туда ни смотри. 

Вчитаемся в определение. 

Настрой Норбекова — особое эмоциональное состояние, мобилизующее все внутренние силы ученика, формирующее в нем образ молодости и здоровья и очищающее его душу от наносных наслоений. Вне этого поля любая оздоровительная процедура методики теряет свое исцеляющее значение. Умение входить в этот настрой - главный навык, который должен обрести ученик в самом начале пути. 

В прошлых книгах мы также постоянно подчеркивали значение оздоровляющего настроя, но весь спектр его удивительных качеств, открывающих перед практикой саморазвития воистину гигантские 
перспективы, выявлен нами совсем недавно. Кроме того, наиболее оптимальная техника его генерации разработана только сейчас. 

Настрой Норбекова хорошо гасит волны отрицательных эмоций. Поэтому так важно неустанно стремиться сделать этот настрой своим естественным состоянием. 

Негативные последствия воздействия отрицательных эмоций на тонкие наши структуры без остатка растворяются в очищающем свечении ОМЗ. ОМЗ, как вы помните, концентрирует в себе энергии основных 
положительных эмоций человека: радости, восторга, любви. Эти чувства питаются праэнергетикой жизни. Они — превыше всего, они побеждают небытие. Образ молодости и здоровья также должен стать неотъемлемой частью вашей внутренней сущности. 

Настрой Норбекова — состояние, в которое непременно нужно войти, если необходимо быстро и качественно справиться со своими недугами. Поговорим о том, что же это такое. 

В жизни каждого человека бывают моменты, когда он чувствует грандиозный душевный подъем, когда любые проблемы разрешаются запросто, когда ему все удается. Вы парите над окружающим, над суетой, мысли радостны, тело послушно, оно — легкое, как у птицы. Вы уверены в своем будущем, вы знаете, что там — праздник, что там — все хорошо. Чаще всего такие моменты нам дарят детство и юность. 

Именно этот настрой вы и будете в себе вызывать. Именно это состояние и нужно в извлечь из глубин своей памяти и зафиксировать в своем сегодняшнем «я». Оно — целительно, оно будит уснувшие силы души, оно открывает доступ к резервным возможностям вашего организма. 

Настрой Норбекова — поле, в котором удобней и легче всего формируется ОМЗ. 

ОМЗ, в свою очередь, способствует скорейшему вхождению в это целительное душевное состояние. Обе эти структуры замкнуты друг на друга, как кольца в символе бесконечности, и, возможно, код человеческого бессмертия таится именно в них. 

Без него все наши усилия сведутся к нулю. Бодрящий целебный настрой нужен нам больше, чем смазка машине. Раны победителя заживают быстрее, оптимизм пациента — лучшая помощь врачу. Это прекрасно известно медикам современности, об этом говорят и манускрипты Древнего Востока. 

Вызываем настрой Норбекова: заряжаем себя энергией
Это упражнение непростое. Его рекомендуется выполнять вечером или утром. 

Не стоит огорчаться, если не сразу все станет получаться в этом упражнении. Оно требует практики. И оно стоит того, чтобы потрудиться. Научившись его выполнять, вы сможете быстро (за 1-5 минут) зарядить себя энергией настроя Норбекова на целый день. Это 
очень ценный навык в теперешнее непростое время. 

Вызываем то эмоциональное состояние, в котором мы формировали (вспоминали) образ молодости и здоровья (ОМЗ). 

В памяти каждого из нас подобному состоянию всегда сопутствуют какие-то цветовые, звуковые, может быть, даже вкусовые впечатления. Возможно, в памяти сохранились обрывки мелодий, какие-то звуки, запахи, цвета. Мысленно скользя по просторам собственного сознания, постепенно уточняйте детали, способствующие формированию вашего прекрасного настроения. В мозгу раз за разом все отчетливее возникает некая (только вам и внятная) мысленная субстанция, способная мгновенно пробудить праздник в душе. Стоит только подумать о том дне, о том моменте, и вас омывает тепло. 

Эта мысленная субстанция и есть то, что мы называем образом молодости и здоровья (ОМЗ). У каждого этот образ свой. Он может быть связан с реальными переживаниями, а может формироваться только воображением, он может иметь конкретные очертания и может быть чем-то не очень отчетливым — символическим или даже абстрактным. 

Выполняем дыхание по системе Сам Чон До, а затем по системе Норбекова, удерживая в мыслях образ молодости и здоровья (ОМЗ). 

Теперь подумайте о том, что вам предстоит совершить в течение дня (куда-то пойти, с кем-то встретиться, что-то сделать и что-то говорить). 

Зафиксируйте поток ваших будущих действий в виде киноленты. Постарайтесь представить себе подробно все ваши действия и слова. Если вы вставите эту ленту в воображаемый кинопроектор, то увидите 
кино о том, что вам предстоит сделать в течение дня. 

Теперь самое важное. Включите кино на максимально медленную скорость. Фильм движется, медленно сменяя кадры. Направьте дыхание по системе 
Норбекова прямо в кадр, который проходит перед вашим мысленным взором. 

Важно удерживать при этом в голове образ молодости и здоровья. 

Прокрутите пленку до конца, наполняя каждый ее кадр дыханием по системе Норбекова. 

Упражнение закончено. 

Не торопясь, откройте глаза, не прекращая дыхания Норбекова. Направьте его поток в ваше солнечное сплетение. 

Закончите упражнение дыханием по системе Сам Чон До. 

После некоторой практики этого упражнения вы сможете заряжать себя энергией настроя на 3-7 дней. Для этого необходимо представить будущие события на тот период времени, на который вы заряжаетесь 
энергией. 

Способ второй: тренировка диапазона эмоций
Почему система Сам Чон До и школа Норбекова настаивают на тренировке диапазона эмоций? Потому, что эти тренировки развивают жизненно 
важное для здоровья человека качество — психическую гибкость. Без психической гибкости нас ожидают постоянные психические потрясения (стрессы), которые будут расшатывать наше здоровье, нашу волю. Если эмоции не будут быстро и плавно переходить из одного модуса в другой, это грозит нервным срывом, и следствием срыва станет нарушение здоровья. Своеобразная «растяжка» эмоциональных «мускулов» 
тренирует психическую гибкость, которая обезопасит наш организм от житейских потрясений. 

Для поддержания нашего здоровья просто необходима эмоциональная «гибкость». Необходим контроль собственного эмоционального настроя. Он заключается в умении даже в пиковых ситуациях держать себя в состоянии внутренней (почти младенческой) безмятежности, посадив отрицательные эмоции на крепкую цепь. Страх, как сигнал, предупреждает нас об опасности, но парализует наши действия, если дать ему волю. Гнев прекрасно мобилизует наши энергетические ресурсы, но вспышка ярости лишает нас разума и провоцирует на ошибочные шаги. Мгновенная обида затягивает прорыв в нашей энергозащите, нанесенный незаслуженным оскорблением. Однако длительная обида, переходящая в ненависть, уродует нежную ткань защиты, как заскорузлый нарост. 

Все хорошо в меру. Мера так называемых отрицательных эмоций очень невелика. Достаточно такой эмоции продлиться дольше, чем необходимо организму, чтобы среагировать на ситуацию, — и мощь негативной эмоции бьет уже по самому организму, по его здоровью. Вот почему важно уметь быстро возвращать свой организм в позитивное состояние, укрощая мощь негативной эмоции. 

Это очень похоже на управление мощной, полудикой собакой. Достаточно вам дать чуть спуску — и не вы оказываетесь хозяином ситуации, а собака. Однако без собаки вас поджидают другие опасности. Вывод: держите вашу собаку отрицательных эмоций на коротком поводке, будьте быстрее ее — ведь вы, в отличие от нее, обладаете интеллектом. А мы вам в этом поможем нашими упражнениями! 

Вполне естественно, что, когда грозит опасность, человек должен испытывать агрессию, азарт битвы. 

Когда случается горе, человек должен испытать грусть, и слезы, частый спутник печальных переживаний, помогают пережить печальное событие. 

А когда улыбнулась удача, человек должен радоваться! 

Но что делать, когда у человека удача, а он грустен, когда ему грозит опасность, а он пассивен или, еще хуже, боится начать что-либо делать, когда на человека свалилось горе, а он — равнодушен? Это 
значит, что нарушена гармония в психическом мире человека. И тогда — жди болезни. 

Тренировка эмоций — это тренировка устойчивости человека к стрессу, а значит, и к болезням! 

Может быть, мы разучились радоваться, печалиться, действовать в минуту опасности? 

Сейчас мы потренируем все эти переживания. 

Энергия радостного дня
Вспомните ваш самый радостный день, вспомните до мельчайших подробностей. С чем было связано это приятное переживание? Вспомните, какой была погода. Это было утро, день или вечер, во что вы были одеты? Такие подробности помогут вам скорее вспомнить, вызвать в себе снова то прежнее, счастливое переживание. Возможно, все эти подробности вам не нужны, вам достаточно просто вздохнуть глубоко и то счастье снова наполняет вас? Как бы то ни было, постарайтесь максимально наполнить себя ощущением радости, счастья. Свет, радость, солнечное тепло наполняют вас. Вы недостаточно согрелись в их потоках? Добавьте еще ощущения радости и счастья, может быть, это — та радость, что выпала вам на долю в другие дни, неважно, пусть вас переполняет ощущение радости и счастья, пусть этих приятных переживаний будет с избытком, столько, сколько вы пожелаете. Добавляйте положительных эмоций, покуда не почувствуете, что «насытились», что вам нужен отдых. 

Фиксируем день печали
Теперь вспомним печали. А у кого их не было? Вспомните свои самые грустные дни, самые тяжелые переживания. Постарайтесь вызвать к жизни 
подробности, что позволит вам скорее вспомнить все свои тягостные периоды в жизни. Усильте грусть, пусть ее станет больше, представьте, что вы пережили еще больше печали, пусть ливень печали затопит все ваше существо. Пусть печали прибавится еще больше. Вокруг — тьма, ни просвета. Достаточно ли вы напечалились? Нет? Тогда усильте ваши печальные, грустные переживания. Когда почувствуете, что до конца избыли свою потребность в печали, остановитесь. 

Вспоминаем покой
После бурь радости и печали необходим покой. Представьте себе бездонное голубое небо. Вы лежите на траве и смотрите на облака, их становится все меньше. Вот уже нет ни одного. Вокруг только небо. Его необъятная голубизна вобрала в себя все: и радости мира, и его печали. Вспомните, в особенно напряженные дни вы хватались за голову с мыслью о покое. Вот он вокруг вас, он разлит и в вас самих. Вы 
успокоились, вы смотрите в голубое небо, вы сами понемногу растворяетесь в нем. Вы ощущаете глубокий покой. Погрузитесь в него с головой. Вы получите его столько, сколько вам потребуется. 

Пребывайте в этом состоянии, пока вам не захочется перемен. 

Попробуйте выполнить подобным образом упражнение на тренировку гнева, удивления, страха, а закончите снова погружением в радость. 

Вы можете вызывать по своему желанию разные эмоции. Вы можете по своему желанию усилить их и уменьшить, вы можете просто выключить их, как назойливо кричащий радиоприемник или телевизор. Вы сделали первые шаги в попытках управлять своими эмоциями. Это не раз пригодится вам в повседневной жизни и в занятиях по нашей системе. 

Кроме того, такая тренировка способствует мобилизации резервных возможностей организма. 

Способ третий: овладеваем энергией радости
Что такое радость? Каждый по-своему опишет переполняющее его чувство. Но одно несомненно: это чувство несет положительные эмоции, оно 
способно подпитывать истощенные силы, оно может погасить собою негативные переживания. 

Что значит радость для человека? Помимо приятных переживаний, это — состояние повышенного здоровья. Известно, что пять минут смеха в день добавляют год жизни человеку. 

Человеку, который может посмеяться над собой, не страшны болезни: они к нему и не липнут. 

Энергия радости обладает поистине чудесными целительными свойствами! 

Радость — это живительная энергия, которая поможет выздороветь вашим органам. 

Вот этой энергией мы с вами и будем овладевать. 

1. Представим себе больной орган, его местоположение. Хорошо, если вы совместите ваш образ с тем местом вашего тела, где этот орган расположен. 

2. Представим вашу радость. Не торопитесь! Рассмотрим, какого она цвета, имеет ли этот цвет оттенки и переливы. 

3. Вам трудно сказать, какого цвета радость? Тогда пусть ее цветом будет светлое радужное облако, как воздух после грозы, когда радуга переливается в каждой капле воды. 

4. Представим, что воздух перед вами наполняется цветом вашей радости. Нагнетайте цвет радости 2-3 минуты прямо перед собой. 

5. Теперь представим наш больной орган и окружим его медленно и постепенно радостью. Пусть окутает больной образ некое облако цвета... Какого цвета ваша радость? Если для вас радость окрашена в 
определенный цвет, оберните в воображении больной орган облаком этого цвета. Теперь оберните в воображении больной орган радужным облаком. 
Что вы чувствуете? Как ведет себя больной орган? 

Процедуру «прогревания» больного органа радостью нужно проводить 1-2 раза в неделю. Если вы почувствуете значительное облегчение, то процедуру можно проводить чаще. Если видимых изменений не наступает, то ограничьте себя одной процедурой в неделю. 

Способ четвертый: упражнение Канона
Мы продолжаем осваивать упражнения Канона. Их желательно (но вовсе необязательно) выполнить для закрепления той информации, которую 
вы получили в этой главе. Настоятельно рекомендуем вам, если вы читаете книгу не последовательно, познакомиться с информацией о Каноне, изложенной ранее в этой книге. 

Бутон желудка
Показания: 

— заболевания   желудочно-кишечного тракта, гастриты, язвенная болезнь желудка и двенадцатиперстной кишки; 

— функциональные заболевания тонкого и толстого кишечника; 

— психические нарушения, эпилепсия; 

— гипертоническая болезнь; 

— невралгия тройничного нерва, межреберная невралгия, мигрени и головные боли различного происхождения; 

— воспалительные заболевания придаточных пазух носа; 

— гинекологические заболевания, импотенция. 

Рассмотрим рисунок. 

Можно начать с любой стопы. На этот раз мы начинаем с правой. [image: image12.jpg]


Вызываем ощущение в передней поверхности правой стопы. Поднимаемся по наружной поверхности ноги, проходим голень, бедро, поднимаемся к паху. Движемся к срединной линии корпуса, немного не доходя до вертикали, проходящей через пупок, поднимаемся вверх, поднимаемся к соску, по дуге достигаем яремной ямки, поднимаемся вверх, охватив полость рта и носоглотку. 

Затем спускаемся аналогичным образом через яремную ямку, противоположный сосок, по противоположной стороне корпуса, противоположной ноге. Заканчиваем элемент упражнения в левой стопе. 

После небольшой остановки начинаем обратное движение: из левой стопы через корпус и носоглотку — в правую стопу. Это первый вариант упражнения. 

Второй полагает возможным перейти из левой стопы — прямо в правую. Предлагаем повторить проход из одной ступни в другую. 

Таким образом, выполняем проход каждого из ощущений дважды. 

НАШИ ДОСТИЖЕНИЯ НА ЭТОМ ЭТАПЕ
Давайте подведем итоги нашей работы на этапе, который является очень важным в освоении принципов системы Сам Чон До. Мы научились работать с энергетикой мысли, дыхания и эмоций. Мы освоили основы бесконтактного массажа Норбекова, мы познакомились с некоторыми упражнениями Канона. Знайте, что на этом этапе мы запустили самовосстановительные процессы в нашем организме. Если вы будете регулярно выполнять упражнения, силы, заключенные в вашем организме, самоорганизуются и приведут вас к здоровью! 

На следующих страницах книги мы продолжим наш путь по освоению единой системы Сам Чон До и Норбекова. Мы поведаем вам многое из того, что до сих пор довелось узнать немногим нашим ученикам. 

Часть 3. ОВЛАДЕВАЕМ ЭНЕРГЕТИКОЙ ДУХА: ПРОРЫВ К СВЕРХВОЗМОЖНОСТЯМ
КОМПЛЕКС САМ ЧОН ДО —УПРАЖНЕНИЯ, ГОТОВЯЩИЕ ТЕЛО К ВОСПРИЯТИЮ ЭНЕРГИИ
Давайте вспомним все то, чему мы научились на страницах этой книги, все то, что мы уже умеем. Мы научились энергетической чистке. Мы научились определять источник болезни и устранять его. Мы уже запустили мощнейшие самооздоровительные процессы, подключив энергии разных видов. Мы с вами освоили важнейшие составляющие системы Сам Чон До. 

Теперь нам предстоит сделать несложный, но очень важный шаг. Мы исследуем удивительные и таинственные возможности нашего организма. 

В последующих упражнениях (главным образом, ментальных) мы задействуем все уровни саморегуляции организма. Выполняйте упражнения, не спешите. Фиксируйте все положительные изменения в вашем самочувствии. 

Комплекс Сам Чан До
Выполните дыхательные упражнения. Дышим по системе Сам Чон До, затем применяем дыхание по системе Норбекова. 

Сосредоточьтесь. Теперь пусть в вашем воображении всплывет из глубин памяти образ молодости и здоровья (ОМЗ) и все те ощущения, что с ним связаны, постарайтесь проникнуться светом и радостью этого образа. Вызовите в себе настрой Норбекова. 

Теперь встаньте в стойку Сам Чон До. Наносите удары из комплекса Сам Чон До. Эти удары будут уносить прочь вашу болезнь. Ваши проблемы и печали уносятся вместе с болезнью. С каждым ударом вы чувствуете все большее освобождение. И вот уже ничто не давит на плечи, тяжкий груз, мешающий вам жить, испарился. Вы чувствуете себя не в пример здоровее, чем перед этим упражнением. 

Снова подышите по системе Сам Чон До. 

Займитесь чем-либо привычным: посмотрите в окно (привычная картина выглядит немного иначе?), или выпейте чаю (необыкновенно душистый, верно?), погуляйте (удивительные краски приобретает небо на закате, вы этого раньше не замечали?) и т. п. 

ВЕЛИКАЯ ПУСТОТА — КЛЮЧ К СВЕРХВОЗМОЖНОСТЯМ ЧЕЛОВЕКА
Важным понятием в нашем мировидении является понятие Великой Пустоты. 

Великая Пустота. В наших занятиях мы еще встретимся с этим понятием. Пожалуй, его трудно конкретно определить. Но если вы читали книги, посвященные методу Норбекова и оздоровительной практике Сам Чон До, то вы занимались медитацией. Вы достигали некоего состояния пустоты в вашем сознании. И, значит, вы можете представить себе то, о чем мы с вами говорим. Это термин из философии буддизма, по-другому его называют шунья. Он имеет несколько значений, но наиболее часто употребляется при обозначении некого психического состояния, когда в вашем сознании стерта эмоциональная окраска сиюминутных ситуаций. Вы как бы поднимаетесь над повседневной житейской суетой, вы способны увидеть по-новому мир, жизнь, по-новому оценить какие-то важные моменты вашей жизни. 

Великая Пустота ускорит восстановительные процессы в организме
Великая Пустота — это один из выходов в особое состояние нашей психики, которое раскрывает в человеке удивительнейшие способности. Какие? Вы сами, мой уважаемый ученик, поймете какие, если будете некоторое время практиковать систему Сам Чон До и систему Норбекова. Возможно, в дальнейших книгах мы расскажем об этих способностях. Но не сейчас. Сейчас — рано! Вы еще не до конца доверяете нам и нашей системе. Но мы уверены: разговор о скрытых человеческих способностях впереди. Разговор важный и обстоятельный! 

А сейчас прикосновение к Великой Пустоте просто в десятки раз ускорит восстановительные процессы в вашем организме, научит вас многому, о чем мы пока даже в этой книге говорим между строк. Читайте, думайте, выполняйте упражнения! И будьте внимательны! 

Как постичь Великую Пустоту? Я объясню вам этот термин так, как понимаю сам. Великая Пустота в моем понимании — это момент выявления Истины. 

Где легче всего увидеть Истину? Конечно же, в том месте, где кроме Истины нет ничего, кроме Пустоты. 

А как же увидеть Великую Пустоту? Такого состояния можно достичь, медитируя. Очистив свое сознание полностью, вы соприкоснетесь с ней. 

Но бывает и по-другому. Может быть, вам знакомо такое состояние, когда вдруг наступает какое-то оцепенение и вы ясно видите решение какой-либо проблемы. Возможно, вы видите некую картину, какую-то жизненную ситуацию, и она впоследствии сбывается до мельчайших подробностей. Вас посетила истина. Это и есть прикосновение к Великой Пустоте! Великой, по моему разумению, ее называют потому, что в ней присутствует Истина. 

Такие моменты случаются спонтанно, как бы вне вашего желания. Вы просто очень жаждали разрешения какой-либо проблемы, и решение явилось вам. 

Более конкретно мне трудно объяснить. 

Упражнение перед вами. Испытайте прикосновение к Великой Пустоте! 

Упражнение «Великая Пустота» для ускорения выздоровления
Выполняем упражнение сидя. Но все-таки вы должны представлять себя готовым к бою. 

Закрываем глаза. 

Выполняем дыхательные упражнения по системе Сам Чон До. 

Дышим по системе Норбекова, через глаза. 

Сосредоточимся на своих глазах. А теперь следим за своим дыханием. Не пытаемся его ускорить, задержать или замедлить — просто следим за ним. Вдох — выдох, вдох — выдох... С каждым вздохом мысленно чуть увеличиваем длину (не время — длину!) выдоха. Опустим веки, постараемся расслабить глаза. 

Представим мысленно выдыхаемый нами воздух. Окрасим его в любой цвет, который придет на ум. При этом отмечаем краем сознания, что вдох вносит в нас прохладу, а выдох — наполняет нас теплом. Оба этих процесса сопровождаются легким, едва заметным пощипыванием, покалыванием. Особенно это заметно при дыхании через нос. Продолжаем мысленным взором следить за процессом дыхания. А теперь направим вдохи-выдохи к закрытым глазам. Представим, что воздух входит и выходит через них, а не через рот или нос. 

Вдох омывает глаза прохладой, насыщает свежей энергией, с теплом выдоха из глаз выносится отработанный энергетический шлак. Это так просто. Вдох приносит хорошее, выдох уносит плохое. 

Очищение ума от посторонних мыслей
Выполним сначала несколько простых упражнений. 

1. Сделайте короткий вдох или выдох, затем задержите дыхание. Держите паузу до тех пор, пока станет невмоготу, в этот момент в голове останется только лишь одна мысль: вдохнуть (выдохнуть)! Затем вдохните или выдохните. При восстановлении нормального процесса дыхания зияющая Пустота посетит ваш разум. 

2. Посмотрите на голую стену. Затем закройте глаза. Воспроизведите в своем воображении стену. Внимательно осмотрите ее внутренним взором, восстановите упущенные детали, постарайтесь сделать так, чтобы воображаемая стена не отличалась от настоящей. Слушайте звук в ушах. 

Вы узнали Пустоту. 

Если вы готовы к новым испытаниям, выполним более сложное упражнение. Оно не обязательно для выполнения, но, проделав его, вы можете значительно укрепить свой энергетический потенциал. 

Нужно сделать следующее. 

Ваши глаза по-прежнему закрыты. Но что-то маячит перед вашим мысленным взором? Вы что-то видите перед собой? Уничтожьте видение! Пусть оно бесследно исчезнет, растает, лопнет! 

За исчезнувшим образом появляется другой. Пусть и этот исчезнет. Хлопните его! 

Удаляйте появляющиеся образы. Пробивайте туннель пустоты к самой дальней точке Вселенной, находящейся на уровне ваших глаз. Новый образ — его исчезновение, его аннигиляция (уничтожение), а затем снова — туннель пустоты! 

Повторяйте этот процесс снова и снова. Образ — аннигиляция — продление туннеля! Занимайтесь созданием туннеля, не забывая дышать сквозь глаза по системе Норбекова. 

В какой-то момент ваше сознание как бы поплывет. Скажите в этом состоянии: «Пусть мой позвоночник (рука, нога, почка — то, что у вас болит) станет здоровым». Представьте здоровый орган в конце туннеля или представьте себя, полностью здорового. 

Теперь отдыхайте. Не открывайте глаз минуту-другую. 

Подышите по системе Сам Чон До. 

Вы только что проделали упражнение, результатам которого в некоторых эзотерических школах учеников учат годами! 

Далее мы приводим упражнения из «Канона для будущих властелинов». Напоминаем, что выполнение этих упражнений способствует закреплению пройденного материала и чрезвычано благотворно влияет на здоровье. 

Упражнения Канона
Дороги царства
Стимулирует работу сердца. Показания: заболевания кровеносных сосудов, тромбофлебиты. 

1. Внимательно рассмотрите рисунок. 
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Начать упражнение можно с любой ноги. Мы начнем работу с правой голени. Вызываем ощущение в нижней трети тыльной стороны правой голени, см. рисунок. Выполняем движение так, как показано на рисунке. Поднимаясь к колену, приближаемся к наружной стороне голени. Поднявшись выше, уклоняемся к анусу. Через прямую кишку поднимаемся в поясничную область. Здесь — небольшая остановка, до 10 секунд. Усиливаем ощущение до максимально возможного, при этом оно как бы проходит насквозь. Затем — из поясничной области возвращаемся через анус к левой ноге, опускаемся по аналогичной дуге к левой голени. 
Повторяем весь путь, только начинаем движение из левой голени, через поясницу, в правую голень, к исходной точке. 

2. Снова поднимаемся тем же путем из правой голени, через бедро, анус, прямую кишку, к поясничной области. Делаем остановку до 10 секунд. Усиливаем ощущение до максимально возможного. Из поясничной области поднимаемся, к подмышечной впадине, переходим в руку (любую) и опускаемся к запястью. В запястье делаем небольшую остановку на 2-3 секунды. Возвращаемся тем же путем в поясничную область. Делаем остановку до 10 секунд, максимально усиливая ощущение. Из поясничной области движемся к другой руке, через подмышечную впадину, плечо — к запястью. Делаем остановку на 2-3 секунды и возвращаемся в 
поясничную область. Здесь снова задерживаемся и делаем остановку до 10 секунд, усиливая ощущение до возможного предела. Выполняем еще по 1 заходу в каждую руку с оговоренными паузами и усилением ощущения. Заканчиваем упражнение в поясничной области, где, сделав остановку на несколько секунд, усиливаем ощущение до максимально возможного. 

Работаем подобным образом с каждым из ощущений. 

Ворота к царству
Показания: заболевания гипофиза и эндокринных желез. 

Рассмотрим все области, отмеченные на рисунке кружочками. Это «Ворота к царству», их восемь, и они помечены цифрами от 1 до 8. Проходим их [image: image14.jpg]


все по порядку, стараясь вызвать наиболее сильные ощущения. 
Начинаем с первой области, проходя как бы насквозь 3-4 раза. 

На голове перемещения ощущений выполняем так, как это указано на рисунках б и в. 

Выполняем элемент упражнения по 3 раза с каждым из ощущений. 
Перемещаем ощущения в области 2 (см. рис. б). Выписываем лепестки от темечка против часовой стрелки (см. рис. в). 

Делаем остановки и держим ощущения 3-4 секунды в 3-х и 4-х «воротах». Вызываем ощущения в остальных областях. 

Все «ворота», кроме 1-х и 2-х, проходим по 1 разу с каждым из ощущений. 

БОРЬБА ОРГАНИЗМА ЗА ВАШЕ ЗДОРОВЬЕ
Небольшой экскурс в теорию здоровья 

Уважаемый читатель! Усвоен уже очень большой и сложный материал. Мы уверены, что вы уже многому научились, многое поняли из того, что мы хотим сказать вам между строк. Вспомните пройденное: мы научились бороться с тем, что вызывает заболевание, — с негативными мыслями. Мы освоили процедуру энергетического очищения от пагубного влияния этих мыслей. Мы научились использовать себе на благо энергии дыхания, мышления и эмоций. 

Мы освоили массаж и настрой Норбекова, а также получили в свое распоряжение самый мощный инструмент самооздоровления — образ молодости и здоровья. Мы сделали первые шаги по освоению сверхспособностей, которые таит в себе организм человека. Помните, что мы даем вам систему. Каждый инструмент работает намного эффективнее, если он применяется в комплексе. 

Так что не забывайте проводить энергетическое очищение, прибегая по очереди ко всем описанным в этой книге упражнениям. 

Однако продолжим наш путь к здоровью, продолжим освоение оздоровительных процедур системы Сам Чон До. 

Болевые ощущения, симптомы заболевания — это наши союзники. 

Внимательный читатель заметил, что мы не написали «концентрация на заболевании как на противнике», а говорим о «концентрации на том, что стоит за заболеванием, как на противнике» или «концентрация на негативных мыслях» 

И это потому, что мы считаем болевые ощущения нашим союзником! 

Это, вероятно, звучит для вас странно: «Как, автор призывает меня подружиться с источником страданий, боли и волнений?!» Не торопитесь отложить книжку, давайте разберемся. 

Если вы хотите приобрести крепкое здоровье, прожить долго и счастливо, мы с вами должны понять, что это значит — подружиться с недугом. Как это вообще может быть? 

Восточная медицина и заболевания
На Востоке всегда считали человеческий организм единым целым. Силы, воздействующие на человека извне, находятся в равновесии с собственными защитными силами организма. Поддерживает такое равновесие, укрепляя защиту, правильный (о том, что это такое, мы расскажем дальше) образ жизни. Заболевание же говорит о нарушении равновесия между внешним воздействием на организм и внутренними защитными силами человека. Значит, найдя причину перекоса и активизируя восстановительные силы организма, человек может устранить и причину заболевания. Если посмотреть на недуг — и лечение его — с этой точки зрения, то вполне естественно и активное участие больного в процессе излечения. 

Недуг — это борьба организма: исторические примеры
Возможно, вы скажете: такие мысли могли господствовать на Востоке, но мы-то живем совсем в других географических координатах, имеем другой 
исторический опыт, другое мировоззрение, годится ли нам такрй взгляд на ситуацию?.. Подобные взгляды на проблему заболевания не чужды и западному мышлению, но, может быть, не так распространены, как более традиционные. 

Еще в начале XIX в. немецкий ученый И. Хейнрот говорил о том, что, в сущности, то или иное заболевание есть следствие человеческих пороков, причем речь не только о пьянстве и прочих излишествах. Речь о... неправильных мыслях, о пустых страхах, заполоняющих мозг, о тревоге, подпитывая которую человек разрушает себя. И. Хейнрот говорил, что человек — существо вольное. Но свобода может быть использована по-разному. Человек способен сохранить свое достояние —  здоровье, душевное и физическое, но способен также и к саморазрушению. И дело не только в очевидных пороках. Например, чрезвычайно разрушающим может быть чувство вины. А в 30-е гг. XIX в. другой немецкий ученый, К. Иделер, установил зависимость некоторых заболеваний от страхов и тревог, владеющих больным. Неуспех в каких-либо делах, далее — депрессия, болезни. Там уже и до душевных расстройств недалеко. 

Швейцарский врач Д. Бек в своей книге «Болезнь как самоисцеление» говорит о том, что физические заболевания могут быть попыткой разрешения конфликта, спрятанного в недрах психики. Также болезнь иной раз помогает превозмочь душевные переживания, потери. 

Существует интересная статистика, согласно которой желчнокаменная болезнь, распространенная в западном мире, гораздо реже встречается на Востоке, например в Японии. Африканцы мало болеют подобными заболеваниями. А на Яве эта болезнь вообще почти не встречается. 
Почему? Потому, что восточное мировосприятие, в той или иной мере присущее жителям этого региона, оберегает их от подобных недугов. В двух словах его можно передать так. Древняя традиция трактует человека как малую частицу окружающего мира. Большое и малое объединены в одно целое. Заботясь о самой малой части, мы сохраняем и весь огромный мир. Заботясь о своих мыслях, мы поддерживаем все мироздание в гармонии и равновесии. 

Различные отрицательные эмоции, недобрые чувства отражаются впрямую на самочувствии человека. Например, зависть, волнения, злость плохо влияют на состояние печени и желчевыводящих путей. Сами вспомните расхожие определения: «это у меня в печенках сидит», «желчная усмешка», «желчный характер» и т. п. 

А вот, например, подверженность вирусным заболеваниям. В эпидемию гриппа один болеет «на полную катушку», а другой и вовсе не чихнет. В чем тут дело? Наверное, в состоянии иммунной системы, в готовности к работе защитных механизмов организма. Тот, кто пережил потрясение, был «выбит из колеи», не сумел энергетически защититься, скорее заболеет, чем тот, кто умеет разряжаться. Как? 

Существуют различные методики. С некоторыми из них мы познакомимся на последующих страницах. 

Таким образом, можно сказать, что наши выводы о силе и влиянии мысли работают не только в поле восточной ментальности, но знакомы и западному мировоззрению. 

Мы, те, кто занимаются по системе Сам Чон До, считаем, что нервозность, страх перед экстремальной ситуацией, неуверенность в себе — суть начало любой проблемы, в том числе и нездоровья, серьезных осложнений того или иного заболевания. 

Часто недуги помогают человеку решить его проблемы. 
Заболевание порою освобождает психику больного от «зажимов», подсказывает неординарное решение проблемы больного. 

Ведь когда человек серьезно болен, он начинает  думать о главном, он сосредоточен на решении насущной проблемы: жить или... 

В такой ситуации все второстепенное отпадает. 
Во время болезни человек готов к решительным  действиям и крутым переменам в жизни, потому что речь идет о жизни и смерти. Присутствие смерти, ее близость, меняет взгляд на происходящее, это хорошо известно тем, кто воевал, пережил клиническую смерть или тяжело болел. Мы еще вернемся к этой теме. 

Получается, что болезнь — как шоковая терапия, которую проводит сам организм: это состояние мобилизует все резервы, все силы, чтобы выйти из неправильного состояния. 

Но болезнь может быть и мольбой о внимании или наказанием за проступки. Многие из таких проступков — мнимы. Важно научиться уважать себя, научиться себя прощать. Мы уже немного говорили об этом раньше. 

Иммунная система функционирует в полную силу у тех людей, кто умеет вовремя сбросить отрицательные переживания, эмоции, кто умеет нейтрализовать свои страхи, тревоги, беспокойство. 

Как же научиться сбрасывать отрицательные эмоции и тревогу, будто старую ненужную шкурку? Существуют разные пути. Система Сам Чон До предлагает один из них. 

Награда за борьбу — здоровье!
Мы считаем, что любое заболевание — это просто констатация того, что организм борется. Кашель, насморк — все это признаки борьбы организма. От того, кто выйдет победителем из схватки, вы или болезнь, зависит ваша дальнейшая жизнь. Позволить себе болеть или очень захотеть и выздороветь? Мы сами определяем, будем ли здоровы или канем в бездну страданий и неудач. 

Мы в нашей системе, в отличие от официальной медицины, не боремся против недуга, мы вступаем с ним в союз. Депрессия, боль и т. д. — это переданные нам предупреждения, сигналы об опасности, подстерегающей наш организм. 

После такого сигнала неизбежна ревизия — пересмотр своих поступков и мыслей. Затем следует непременная работа, связанная с областью тела, пославшей предупреждение. 

Болезнь — это нарушение естественного состояния энергосистемы организма, ее дисбаланс. Это нарушение обмена веществ на клеточном уровне, зажим клеток на уровне психики. Это — адекватная реакция организма на привычку неправильно дышать, неправильный образ жизни, реакция на неестественное состояние организма. 

Борясь с болезнью, мы замедляем работу тех сил, что мобилизованы на восстановление правильного, естественного состояния организма. 

Возможно, подобными заявлениями мы вносим путаницу в умы наших читателей, но тем не менее это важно. 

Мы считаем, что есть сбой в энергетических системах организма, вызываемый негативными мыслями, есть мобилизация сил организма на выравнивание этого сбоя (часто не приводящая к успеху, так как не устранена причина сбоя — негативная мысль), есть дополнительные источники энергии организма, которые будит в человеке наша система. 

Давайте условимся по возможности не употреблять слова «болезнь» на страницах этой книги. Этот термин несет отрицательный заряд. То есть это слово хотя и косвенно, но все же имеет отношение к негативной мысли. Болезнь в нашем сознании связана со страданием, во никак не с борьбой. Между тем болезнь есть именно борьба — за здоровье. 

Мы за борьбу! Борьба должна окончиться победой здоровья. Мы за победу! 

Небольшой экскурс в теорию окончен. Мы продолжаем нашу работу по запуску самооздоровительных механизмов организма. Готовы ли вы сделать еще один шаг к выявлению причин вашего заболевания? 

Выполняйте упражнения вдумчиво и неторопливо. 

Помните, что мы работаем не над устранением конкретного симптома, а над целостным лечением организма. Мы стремимся дать вам здоровье надолго: на всю вашу жизнь. Мы хотим, чтобы ваш организм вновь овладел тем могучим механизмом самооздоровления, который заложен в него! 

Дальнейшие шаги, которые нам предстоит сделать, — еще более усилить самовосстановительные процессы в организме, которые были запущены выполняемыми ранее упражнениями. Мы научим вас аккумулировать и направлять энергию. А также мы научим вас нейтрализовывать поглотителей вашей энергии: страх, пробуксовку, негибкость и т. д. 

ЭНЕРГЕТИЧЕСКАЯ ЗАРЯДКА ОРГАНИЗМА
Сам Чон До, система противодействия экспансиям различного рода, проповедует активный образ жизни. Такой образ жизни доступен тем, кто здоров — духовно и физически. Каждый из нас обязан быть здоровым, ибо природа. Бог, жизнь — как хотите — создала человека здоровым, а не больным существом. Здоровье — его естественное состояние, болезнь — аномалия. Современное общество привыкло к тому, что атрибутом современного человека является букет тех или иных недомоганий. И это положение вещей стоит изменить. 

Попрошайка-нищий никогда не сможет стать императором. А для того, чтобы добиться цели, нужно приложить усилия. И помните: даже самая высокая цель вам по плечу! 

Состояние мальчика для битья — это состояние пассивности, депрессии. Готовность плыть по течению, не сопротивляясь, — самое опасное состояние. Если вы предпочли такой путь, не вините обстоятельства и окружающих! Если хотите достичь намеченной цели, задумайтесь: верную ли выбрали линию поведения?.. 

Всякая боевая система есть набор техник, требующий занятий, но основное содержание любой боевой системы — это воспитание воли и духа, ибо без их помощи трудно добиться значительных результатов. 
Воля и дух понадобятся в сражениях с экстремальными ситуациями, с болезнями. Болезни не смогли бы процветать без таких привычных нам и незаметных в своей обыденности помощников. Они страшны своей силой не меньше самого заболевания. Что же это за помощники болезни? 

ПРОБУКСОВКА — ПРОТИВНИК НАШЕГО ЗДОРОВЬЯ
Наш основной противник — негативная мысль. Но есть и другой противник, по вине которого случаются 99% всех болезней. И вы знаете этого противника! 

Мы называем его «пробуксовкой». Пробуксовка — это лень, косность ученика. 

Согласитесь, это страшный в своей привычности противник. 

Прошла неделя занятий, вы только втянулись, поймали нужный вам ритм. А непрошеный гость, лень, напоминает: сегодня, мол, уже неделя, пора и передохнуть. Вы делаете себе поблажку, и труды нескольких дней — насмарку. Надо начинать сызнова. «А может, лучше подождать? И вообще, куда торопиться с этими занятиями?» — нашептывают вам наперебой лень и инертность. 

Начинать заниматься нужно сейчас!
Важно понять: начинать заниматься надо сейчас! Не завтра, не с понедельника, а именно теперь, сию минуту. Необходимо подготовиться к будущим схваткам с болезнями. 

Например, вы знаете, что нужно ежедневно выполнять физические упражнения. А лень тут как тут. «Что-то не хочется сегодня, перенесу-ка я занятия на завтра!» Вы на лопатках. Противник выиграл! 

Будьте быстрее болезни!
Жизнь — это цепь ситуаций разной степени сложности. Болезнь — также экстремальная ситуация. Если принять положение о том, что болезнь — это противник, против которого стоит бороться, не может быть никаких переносов на завтра занятий, тренировок — словом, того комплекса, который помогает вам в вашей борьбе. Завтра вам может понадобиться втрое больше усилий, чтобы одолеть вашего противника. 

Сам Чон До — симбиоз древних искусств противостояния и противодействия физическому и духовному порабощению. Как метод борьбы, он призывает к активному отношению к жизни во всех ее проявлениях. 

Противник —нездоровье — находится в нас самих
Лень и косность находятся в самом ученике. Следовательно, победив себя, вы обретете здоровье! И в самом деле, давайте рассуждать. 

У нас есть инструментарий, чтобы справиться с любой болезнью. Это инструментарий, носящий имя системы Норбекова. И основные инструменты этой системы будут описаны в этой книге, хотя тем, кто читал наши предыдущие книги, отчасти известны основные слагаемые. 

Нам также знаком источник болезни. Это негативная мысль. Этого достаточно, чтобы победить. Нужно потрудиться — и изгнать саму возможность возникновения болезни. Раз и навсегда. 

Итак, чего же нам не хватает для обретения здоровья? Нам не хватает воли, движения к цели, настойчивости, радостного и легкого отношения к тренировкам. То есть нам не хватает силы духа. 

Вот именно тренировке нашего духа и нашей воли и служит система Сам Чон До. 

Тренируясь по этой системе, мы побеждаем в себе безразличного к себе, слабого и безвольного человека. Мы находим спокойствие и радость. Мы обретаем уверенность, которая зиждется на внутренней силе. Всего этого нам помогла достичь система Сам Чон До. 

СТРАХ —ЭНЕРГЕТИЧЕСКИЙПОГЛОТИТЕЛЬ
Страх заставляет нас терять энергию. Механизм действия подобной реакции на ситуацию таков. Страх — это особая экстренная человеческая эмоция. Страх был важен для человека на том периоде его развития, когда сознание человека еще было незрелым. Страх выполнял роль регулятора безопасности человека: «не лезь туда, где опасно, — убьет!» 

Но при расширении человеческого сознания страх стал мешать человеку. И дело обстоит серьезно. Ведь при расширении человеческого сознания эмоция страха стала появляться в человеке, блокируя доступ позитивной энергии. Становится все больше людей нервных, появляются все новые страхи (фобии) и т. д. На этом фоне болезням просто раздолье! Ведь нет для болезни более легкой добычи, чем ослабленный энергетически человек. А страх как раз и ослабляет человека, он, как уже говорилось, блокирует позитивную энергию, блокирует самовосстановительные процессы в организме человека. Более того, он является брешью в энергетике человека, через которую утекает нужная для здоровья энергия. 

Вот поэтому Сам Чон До предлагает вам научиться бороться с этими процессами. Сейчас мы с вами займемся нейтрализацией эмоции страха. 

Вы испугались? Ждите болезни
Победа нездоровья над вами близка только тогда, когда вы испугались, проявили слабость. Именно в этот момент происходит мини-сбой на уровне иммунной системы. Организм не противостоит заболеванию, он поддается болезни. Тогда-то вирус и начинает одолевать здоровую ткань. 

Навсегда прогнать вирус из организма, если проблема в вас самих, в вашей голове, очень сложно. Выгоните одну болезнь — придет вторая. Справитесь со второй — подкрадется третья. И так будет продолжаться до тех пор, пока вы не поймете, что какая-то проблема-страх угнездилась в вашем мозгу. Прежде чем бороться с болезнями, постарайтесь распознать, что за страхи мешают вам полноценно жить. Безжалостно расправляйтесь со своими страхами, со своей неуверенностью и нервозностью. Разобравшись со страхами, вы — на полпути к выздоровлению. 

Победивший себя — непобедим, говорил Конфуций. 

Итак, вирус — болезнь — побеждает только в тот момент, когда вы сами внутренне сдались, побеждены на уровне психики или вашей энергетики. Значит, нужно научиться преодолевать прежде всего себя — свои проблемы, страхи и прочее. Тогда найдутся силы и для противостояния заболеванию. Тогда болезнь побеждена. 

Эта книга призвана научить вас распознавать признаки близящегося недомогания. Вы сможете бороться с болезнью, которая еще не проявила себя в виде физического недомогания, вы сможете победить ее в зародыше. 

Мы хотим помочь вам. Эта книга даст вам энергию, даст силы заниматься по системе Норбекова. Тем более, если вы уже больны. Наш тренинг позволит вам избавиться от первопричины этой болезни. 

УНИЧТОЖЕНИЕ УТЕЧКИ И АККУМУЛЯЦИЯ ЦЕЛИТЕЛЬНОЙ ЭНЕРГИИ: МЕТОДЫ САМ ЧОН ДО
Борьба с «пробуксовкой»
Предлагаю вам использовать полученный опыт и выполнить еще одно упражнение. 

Для того чтобы сразу настроиться на борьбу, принимаем исходное положение. Мы опять встаем в стойку Сам Чон До. 

Закрываем глаза и вспоминаем свои слабые места: ситуации, с которыми нам бы хотелось справиться. Например, те ситуации, где мы ленимся, когда нам что-то очень не хочется делать и т. п. 

Выполняем дыхательную гимнастику по системе Сам Чон До. 

С выдыхаемым воздухом (глаза закрыты) представляем образ Лени и Косности (нашего второго противника). Нам трудно сладить с ними в обычной обстановке. Попробуем побороться, как противники в бою. 

Отрабатываем второй удар из Сам Чон До рукой и один удар ногой. И где теперь наш противник?! 

Представляем себя активным участником тех событий, в которых обычно проявляем инертность и лень. Сейчас мы не тушуемся в трудных ситуациях, не ленимся и преодолеваем рутину ежедневных тренировок и т. п. 

Наполняем свой образ, активно участвующий в событии, светом, олицетворяющим для нас энергетику (обычно это сияние золотистого цвета, но у каждого этот образ — свой). 

Теперь представим, что тот наш образ, что силен и активен, медленно наносит удары нашему противнику. 

Выполняем три-шесть ударов до тех пор, пока негативный образ не поменяет свой энергетический потенциал (вы это почувствуете: образ изменит Цвет, фактуру и энергетику). 

Шары энергии: средство против страха
Мы опять встаем в стойку Сам Чон До. Закроем глаза, вспоминаем ситуации, с которыми нам бы хотелось справиться (мы боимся чего-то или чувствуем себя неуверенно). 

Дышим по системе Сам Чон До. 

Дышим по системе Норбекова (через 1-й энергетический центр). Вдох омывает 1-й энергетический центр прохладой, насыщает свежей энергией, с теплом выдоха из нижней чакры выносится отработанный энергетический шлак. Это так просто. Вдох приносит хорошее, выдох уносит плохое. С выдыхаемым воздухом (глаза закрыты) представляем образ своего страха (нашего третьего противника). 

Отрабатываем один удар ногой. Справляться с нашим страхом мы будем именно так. Представим, что наш страх-проблема стоит напротив вас, ему не хочется покидать такое уютное место — ваше тело, поэтому он будет бороться, нашептывая вам разные страшилки. 

Но с каждым выполненным упражнением, с каждой тренировкой вы становитесь сильнее. То, что испугало бы вас до начала занятий по нашей системе, теперь, после нескольких тренировок, вам нипочем. 

Отрабатываем удар ногой. Всякий раз, нанося его, вы разносите в клочья те фантомы, что отравляют вам жизнь. 

Наносим удар ногой, справляемся с нашими страхами. Такое упражнение активизирует нижнюю чакру, которая отвечает за выживание человека. 

Вспомним себя бесстрашным, уверенным и непобедимым (если память подводит вас, представьте себя таким). Эти воспоминания превратим в образ сияющего шара сверхвысокой температуры. Это наша сила, уверенность в себе. 

Теперь с каждым ударом ногой, выполняемым медленно, мы мысленно (быстро, размашисто и мощно) бросаем в ситуацию неуверенности и страха шары мощи и уверенности. 

Бросаем шары до легкой физической усталости. 

Это упражнение нужно выполнять достаточно регулярно, так как изгнать страх и неуверенность из своей жизни — важное, но очень непростое  занятие. 

ОВЛАДЕВАЕМ ЗАРЯЖЕННОЙ ПОЛОЖИТЕЛЬНО ЭНЕРГИЕЙ
Замечали ли вы, что спокойные и радостные люди болеют редко? Как научиться этой радости, этому спокойствию? Трудно, согласитесь, быть спокойным, несмотря на всевозможные взлеты и падения, что сопутствуют человеку ежедневно. Как быть радостным, когда буквально под носом творится такое! Но это станет возможно, когда вы поймете, как можно управлять своими эмоциями, своими страхами и переживаниями (чуть раньше мы уже немного говорили об этом). 

Сам Чон До — школа, которая постоянно находится в развитии. Мы корректируем устаревшие методики, мы постоянно обновляем весь арсенал для борьбы с противниками нашего здоровья и долголетия. 

Мастера школы постоянно учатся: у природы, у мастеров других школ и даже... у учеников. Мастер всегда найдет, чему научиться у происходящего с ним. 

Не удивляйтесь. Важно научиться принимать мир как великую тайну. Тот, кто считает, что он узнал и понял все законы жизни, — ошибается. Все понять невозможно. И важно понять и принять эту невозможность... 

Школа Сам Чон До учит овладению энергией радости и спокойствия. 

Радость и спокойствие — это энергетическая защита от всех негативных мыслей, а значит, крепкий щит здоровья. 

Вот почему важно каждый день хоть одну минуту радоваться, хоть одну минуту оставаться безмятежно спокойным, прервав бесконечную гонку. 

Выполните дыхательные упражнения по системе Сам Чон До и по системе Норбекова (дышим через солнечное сплетение). 

Теперь переходим к следующим медитативным упражнениям. 

Цвет тишины
Увидев голубизну неба, обширное пространство, попробуйте найти тихое место и — смотреть. Это может быть голубая вода реки. Просто сядьте и тихо смотрите на эту голубизну. Вы почувствуете, что настроены с нею в лад. Молчание снизойдет на вас. Голубой — цвет тишины, постоянства. Это цвет покоя, отдыха, расслабления. Поэтому, когда вы действительно расслаблены, внутри вас вдруг ощущается голубое свечение. И если вы сумеете почувствовать внутри себя голубое свечение в нужную минуту, то заметите, что расслаблены. Это работает в обоих направлениях. 

Внутренняя улыбка
Вы спокойно сидите. Расслабьте нижнюю челюсть и слегка приоткройте рот. Неглубоко дышите ртом. Позвольте телу дышать так, чтобы оно становилось все более и более «пустым». Когда вы почувствуете, что полностью расслабились, ощутите улыбку во всем своем внутреннем бытии. Это не улыбка на лице, эта та улыбка, что идет откуда-то изнутри. Представьте, будто улыбка исходит... из живота, ваш живот улыбается. Это не смех. Это тонкая, мягкая, деликатная улыбка. Маленькая роза-улыбка распустилась у вас в животе, и ее аромат распространяется по всему телу. 

Вам довелось улыбнуться подобным образом, и вы испытываете счастье. Если в обыденной жизни вам покажется, что счастье отвернулось от вас, что вы упускаете свое счастье из рук, найдите вашу розу-улыбку. И вспоминайте почаще, где она расположена. 

Для тех, кто знаком с нашей системой по предыдущим книгам, словом, для «продвинутых» последователей нашей системы мы приводим следующее упражнение. Оно не обязательно для выполнения. Но, если ви сможете его выполнить, упражнение принесет вам немалый заряд спокойствия, радости, положительной энергии. 

Упражнение «Шары радости и спокойствия»
Встаньте в стойку Сам Чон До. Закройте глаза. Вытяните перед собой руки. Согните их перед собой в локтях. Представьте, что каждая ваша ладонь наполнена. Теперь представьте, что каждая из ладоней держит шар размером с вашу голову. Шары легкие. Они наполнены волшебством. 

Правый шар предназначен для радости, левый — для покоя. Наша задача теперь заполнить эти шары. 

Вызовите в себе чувство радости. Мысленно внимательно осмотрите свое тело. Соберите радость по крупицам из всех закоулков своего тела. Направляйте эти частицы радости по позвоночнику и далее по правой руке в Шар радости. 

Вам трудно? Устали? Не найти нужного количества радости? Давно не приходилось переживать этого чувства? 

Переключитесь на Шар спокойствия. Опять внимательно осмотрите мысленно свое тело (от кончиков пальцев ног до макушки головы). Ищите покой. И по позвоночнику, и левой руке направляйте покой в левый Шар спокойствия. 

Так трудно удерживать внимание — переключитесь снова на Шар радости. 

Теперь собирайте радость из своих воспоминаний, из окружающего воздуха, из пространства. Пустите радость в чакру, находящуюся на уровне горла, и далее по руке ведите в Шар радости. 

Как только внимание начнет угасать — переключайтесь на Шар спокойствия. 

Ищите покой так же, как и радость. Черпайте покой из воспоминаний, из окружающего пространства. По горловой чакре, затем руке ведите покой в левый Шар спокойствия. 

Вот шары наконец заполнены. После этих процедур у вас в руках будут шары, полностью или частично заполненные экстрактом энергии радости и спокойствия. 

Внимание! Теперь очередь за очень простой, но ответственной процедурой. 

Медленно, очень медленно правую руку с Шаром радости переместите к горлу. Пусть шар войдет в горловую чакру и радость живительным теплом разольется по вашему телу. 

Ведите левую руку с Шаром спокойствия к вашему сердцу. Пусть покой через сердце разольется по вашему телу! 

Это очень важное упражнение. Выполняйте его раз в неделю. Вы будете аккумулировать в себе важнейшую энергию спокойствия и радости. 

Еще несколько лет назад демонстрация этого упражнения в силу грандиозных целительных возможностей, скрывающихся за ним, стоила больших денег. Да и не каждому мастер мог доверить это упражнение. 

Времена меняются. Теперь настоящие системы оздоровления выходят к людям. Это очень мощное упражнение. Вы сами ощутите это по прошествии некоторого времени после первого же выполнения упражнения! 

ДАЛЬНЕЙШЕЕ ОВЛАДЕНИЕ ПОЗИТИВНОЙ ЭНЕРГИЕЙ: РАВНОВЕСИЕ И КООРДИНАЦИЯ
Понятия Равновесия и Координации в нашем тренинге играют ключевую роль. Эти понятия — основа уверенности в себе, основа вашего духа. 

Следование этим принципам сохраняет наш мир. Они формируют здоровую энергетику нашего тела. 

Как вы уже успели почувствовать, упражнения Сам Чон До требуют точности, концентрации и координации. 

Как достичь этих высот? Как тренировать эти качества? Достаточно тренинга нашего физического тела. 

Ну-ка встаньте на одну ногу. А вторую в воздухе отведите вперед, назад. Что, покачнулись? Нам важно научиться держать равновесие долго и без особых усилий. Это вам вполне по силам. Это даст нашему духу составляющую Равновесия. 

Выполните несколько упражнений из комплекса Сам Чон До. Первое из предлагаемых упражнений, помимо того, что научит вас координации, укрепляет иммунную систему. 

Следующие упражнения научат вас держать равновесие в любой ситуации. 

Всадник
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Стоим прямо, свободно опустив руки. Представим, что сидим верхом на лошади. 

Расставив ноги, слегка приседаем, — ноги охватывают лошадиный круп. 

Выдерживаем минимум 20 секунд в таком положении. Вдох-выдох — через пах. Упражнение укрепляет иммунную систему. 

Обезьяна, летящая в облаках (Ласточка)
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Стоим прямо, руки опущены. Разводим руки в стороны ладонями вниз. Отводим назад правую ногу. Стоя на одной ноге (ногу не сгибаем), наклоняем тело горизонтально. Руки, спина и отведенная назад нога 
должны, в идеале, находиться в одной плоскости. Затем меняем опорную ногу. Руки по-прежнему раскинуты в стороны. Стоим на правой ноге, левая — поднята назад. 

Шлагбаум
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Некоторое время побудем шлагбаумом: 

руки на пояс, правая нога поднята (на сколько сможете высоко). Пробудьте в таком положении столько, сколько сможете (пока на дороге не выстроится вереница машин). 

Дополнительные упражнения для тренировки координации и равновесия
1. Стоим прямо, ноги слегка расставлены. Руки спокойно опущены вдоль тела. Представьте, что у вас в руках оказался небольшой мяч, вы держите его в опущенных вниз руках (держите обеими руками). Теперь в руках мяча нет, а руки находятся в том же положении, несколько напоминая балетный арабеск. Теперь, одновременно ведя одну руку вверх, вы стопой противоположной ноги ведете по внутренней стороне другой ноги от щиколотки до колена. Выбрав наиболее удобное положение, оставьте ногу согнутой так, чтобы она, подпирая опорную ногу, укрепляла стойку на одной ноге. Сохраните эту позу на 5-6 секунд. Затем вернитесь в исходное положение. Перемените опорную ногу. 

2. Выполним простое упражнение, вариант предыдущего. 
Стоим на одной ноге. Другая нога стопой упирается в голень опорной ноги. Руки поднимаем вверх. Трудно удерживать равновесие? А вы представьте, что ваша опорная нога — нижняя часть ствола дерева, пальцы ноги — это корни. А ваши руки — это ветви и листья дерева. Дерево покачивается, колышется на ветру, но крепко стоит благодаря 
корням и стволу. 

Удерживайте это положение в течение 5-6 секунд. Опустите согнутую ногу. 

Перемените опорную ногу и повторите упражнение. 

Повторяйте эти упражнения, они отлично помогают сохранить ощущение равновесия и координации. 

СМЕРТЬ —ВЕЛИКИЙ ВРАЧ
  

	«Ты освободишься от массы ничего не значащих мелочей, если смерть подаст тебе знак, если ты заметишь ее краем глаза или просто почувствуешь, что твоя спутница здесь и наблюдает за тобой». 

К. Кастанеда. Путешествие в Икстлан


Говоря об основополагающих понятиях Сам Чон До, нельзя опустить еще один важный вопрос — ваше отношение к смерти. Приготовьтесь удивиться. Я спрошу, а вы постарайтесь ответить, не пугаясь. Поверьте, этот вопрос очень важен для восстановления вашего здоровья. 

Как вы хотели бы умереть? К примеру, я хотел бы уйти в мир иной спокойно и счастливо. Я бы не хотел мучиться, паниковать, стенать и бояться. Знаю также, что запас прочности моего организма позволит 
мне жить столько, сколько я захочу. И уйду я из жизни спокойно и с достоинством. 

«Ну, то вы, а я... предпочитаю об этом даже не думать», — скажете вы. 

Не торопитесь уйти от вопроса, подумайте о своей смерти. Некоторые древние традиции говорят, что смерть стоит у каждого за левым плечом. Совершая те или иные поступки, вспомните, кто выглядывает из-за левого плеча. Подумайте, так ли много времени нам отведено для радости, любви, наслаждения красотой мира? Нет, я не хочу вас напугать, просто задумайтесь, как можно было бы прожить то время, что 
отпущено нам жизнью. Стоит ли растрачивать жизнь на такие пустяки, как раздражение, зависть, злоба, мстительные замыслы, застарелые обиды и прочее тому подобное? По-моему, очень жаль тратить на это 
время. 

Общим из основных принципов Сам Чон До является признание наличия категории Смерти. Почему мы говорим о ней как об очень важной категории? 

Все дело в том, что никто из нас не может отрицать саму Смерть, ее существование. И каждый из нас понимает, что когда-нибудь мы войдем с нею в плотный контакт. 

Во все времена многие народы задавались вопросом: что такое смерть? Кто-то представлял ее женщиной, старой и безобразной, должно быть, от страха перед тем, что происходит с человеком раньше или позже. Кто-то представлял это событие в виде мужчины, прекрасного и одновременно опасного. Даже есть представление о том, что, переживая этот переход, 
человек как бы танцует со смертью. Кто-то говорил о ней как о воротах в иной мир, о некоем туннеле, пройдя который человек попадает в пространство, исполненное света, даже сияния. Все эти попытки описания — в сущности, попытки ответить на один важный вопрос. 

Как существовать рядом с проблемой неизбежности смерти человеку, — существу, предназначенному для жизни? Как смотреть на все это, с какой стороны? Как обосновать эту проблему так, чтобы она не мешала, но, наоборот, существенно помогала полноценно жить? 

Мы объясняем так: смерть неизбежно придет когда-то к каждому из нас, и, чтобы не бояться ее, нужно приучить наше сознание и подсознание к тому, что однажды это случится. Но вот вопрос: как приучить? 

Представьте себе, что вас посадили рядом с огромным злым сторожевым псом. В первое время страх будет сжимать ваше сердце от одного наличия этого зверя. Постепенно, час за часом, ваше сознание адаптируется к такому соседству. То же самое произойдет и с сознанием сторожевого пса. По истечении некоторого времени вы уже сможете общаться с ним. Если вы пробудете с ним несколько дней, то, вероятнее всего, даже подружитесь. 

Вот так и со смертью. Нельзя отгонять от себя мысль о смерти. Наоборот, присутствие смерти вы должны определять ежедневно. И однажды вы перестанете бояться ее. 

Но напрашиваются вопросы. А зачем нужно приучать себя к неизбежности смерти? Для чего приучаться смотреть на свою жизнь, отмеряя оставшееся время? Что дадут подобные упражнения? 

Вот наш ответ: ежеминутное осознание неизбежного (смерть может настигнуть в любой час, день, год, от непродуманных действий, несчастных случаев, пожара, землетрясения) сделает все ваши действия осознанно корректными. 

Вы не сможете больше оставлять все дела на завтра, по старинной привычке. Завтра вы можете не успеть. Все отношения — с людьми, природой, окружающей средой и, наконец, биосферой — вы будете строить как в последний раз, бережно, с любовью, не откладывая на потом. 

Вот что дает осознание смерти. Раньше, в эпоху постоянных войн, такой строй мыслей, такое осознание себя и своих поступков называлось двумя словами — ПУТЬ ВОИНА. 

Чаще этой дорогой шли мужчины. Это дорога ДОЛГА. Это дорога ЧЕСТИ. 

Никто не хочет в посмертии дурной памяти о себе. Мало приятного, если в день памяти на вашей могиле не найдется доброго слова — ни у родственников, ни у друзей, ни у врагов. Родственники и друзья более снисходительны к вашим недостаткам. Потому наиболее объективен в оценке ваш враг. Достойный враг всегда оценит ваши достоинства, достойный враг — мудр и отделит достоинства от недостатков. 

Каждый день, когда вы выходите из дома, помните, что вас ожидает ваш жизненный спутник, который все время будет торопить, подправлять и спрашивать. 

Вчерашнее и завтрашнее — иллюзия. Одно время уже ушло, другое — еще не наступило. С помощью произошедших вчера событий мы учимся и с благодарностью вспоминаем урок в нужную минуту. В завтра направлены все наши стремления. Но живем мы — сегодня, здесь и теперь, сию минуту. 

Попробуйте зафиксировать состояние, в котором вы находились, когда думали о смерти. Это состояние поможет отыскать вам путь к здоровью. Как? 

Если вы спрашиваете, значит, мы с вами вместе уже начали путь к молодости и здоровью, путь, который предлагает система Норбекова и Сам Чон До. 

В заключение этой главы мы научимся думать о смерти, научимся не бояться ее. Я хочу предложить вам помедитировать. 

Медитация «Встреча со смертью»
Встаньте в стойку Сам Чон До. Закройте глаза. Иыполните дыхательные упражнения. 

1. Дыхание по системе Сам Чон До. 

2. Дыхание по системе Норбекова. 

Вдох омывает солнечное сплетение прохладой, насыщает свежей энергией, с теплом выдоха из солнечного сплетения выносится отработанный энергетический шлак. Это так просто. Вдох приносит хорошее, выдох уносит плохое. 

Некоторые древние традиции говорят, что смерть стоит у каждого за левым плечом. 

Определите, где, по-вашему, должна в пространстве находиться смерть. Мысленно поместите смерть на это место. 

Повернитесь к ней лицом. Да-да, повернитесь, не мысленно, а по-настоящему. Вот вы стоите с ней лицом к лицу. 

Рассмотрите свою смерть. В каком образе она предстала вам? Попробуйте выявить подробности ее облика. Вот она, реальна и стоит рядом с вами. Не бойтесь, она не враг вам. 

Признайте ее своим другом. Подумайте: рано или поздно вы попадете в ее объятия. Может быть, это не так страшно, как мы привыкли представлять? Может, встреча со смертью в конце вашей жизни — это ворота к чему-то неведомому, но не обязательно страшному? 

Поклонитесь ей в пояс, как мудрому наставнику: такие глобальные переживания нашей жизни, как рождение и смерть, достойны  уважительного приветствия. 

Пожелайте своей смерти всего хорошего. Поблагодарите ее за те, что она выслушала вас. Попрощайтесь и вернитесь в исходное положение. 

После некоторой паузы и дыхания (по системе Сам Чон До) в молчании приступайте к последующим делам. 

Упражнения Канона
Подготовка поля для посева сада молодости
Упражнение направлено на омоложение всего организма. Другие показания: 

— заболевания центральной и периферической нервной системы различного происхождения; 

— психоэмоциональные нарушения; 

— заболевания глаз, носа, горла; 

— заболевания органов грудной и брюшной полости; 

— заболевания органов, располагающихся в области таза. 

Это упражнение, как и следует из его названия, подготавливает организм к дальнейшим тренировкам. Упражнение делит тренировку на этапы: 

— лето — тепло, максимальное тепло; 

— весна — покалывание, капли весеннего или осеннего дождя; 

— зима — холод; 

— пахота — пульсация; 

— посев молодости — завершение тренировки. 

В области ключицы вызываем Т-ощущение, собираем тепло в шар размером с небольшой кулак. [image: image18.jpg]


Перемещаем его, как показано на рисунке, от ключицы, точка а, вниз, к началу бедра, переходим в промежность и идем по центру фронтальной поверхности тела вверх до носоглотки (захватываем губы, полость рта и середину нижней челюсти). Тепло движется под поверхностью кожи. Опускаем тепло-шар из носоглотки вниз, к левой ключице, и — далее вниз, до бедра, точка б, (см. рис. а) Затем совершаем возвратное движение, тепло движется обратно к исходной точке а. С каждым из Т-П-Х-ощущений выполняем 3 таких цикла. 

Аналогично перемещаем Т-П-Х-ощущения по спине (см. рис. б) из точки а в точку б. Каждый цикл для каждого из ощущений выполняем по 3 раза. 

Качели души и сердца
Показания: 

— заболевания перикарда, органов грудной полости; 

— органов дыхания — бронхит, пневмония, бронхиальная астма; 

— воспалительные заболевания полости рта и носоглотки; 

— аллергия, экзема, дерматиты, зуд различного происхождения; 

— невралгия тройничного нерва, неврит лицевого нерва; 

— астенические и реактивные состояния. 

1. Начинаем работать с левой ладони, охватив мизинец и безымянный палец, двигаемся по внутренней стороне левой руки, до подмышечной впадины (см. рис. а). Затем движемся к середине торса, к точке 3 у [image: image19.jpg]


основания грудины. В указанной точке останавливаемся на 2-3 секунды и идем одновременно немного вглубь. После этого продолжаем движение по правой стороне торса к правой подмышечной впадине, спускаемся по внутренней стороне правой руки, через ладонь к мизинцу и безымянному пальцу правой руки. Возвращаемся тем же путем — обратно к левой ладони. 

2. Постарайтесь выполнить этот цикл за 10 секунд, не считая времени на остановки. Снова начинаем движение с левой ладони, охватывая только 2 пальца — мизинец и безымянный. Двигаемся по внутренней стороне левой руки до подмышечной впадины (см. рис. б), затем движемся по спине, проходим ее без остановки. От правой подмышечной впадины спускаемся по внутренней стороне правой руки, через ладонь к мизинцу и безымянному пальцу правой руки. Возвращаемся тем же путем — обратно к левой ладони. Постарайтесь, чтобы и этот цикл был выполнен примерно за 10 секунд. 

Для каждого из Т-П-Х-ощущений выполняем поочередно этапы 1 и 2, по 2 раза каждый. 

ЗАКЛЮЧЕНИЕ, ПОВЕСТВУЮЩЕЕ О ТОМ, ПОЧЕМУ ВАЖНЫ ДЛЯ ЗДОРОВЬЯ ТАКИЕ ПОНЯТИЯ, КАК ЧЕСТЬ, ДОЛГ
Такие понятия, как честь и долг, существуют во многих культурах. Возможно, они разнятся в формулировках. Как и многие из этих формулировок, описывающих правильное и неправильное поведение у разных народов, они выросли из мироописания разных культурных традиций: буддийской (дзэн-буддийской), иудейской, рыцарско-христианской, мусульманской и т. д. 

Подобные понятия в системе Сам Чон До также пришли издалека: из древних воинских кодексов. Эти положения по сути своей перекликаются со многими другими нравственными законами, существующими в различных культурах Востока и Запада. Не будем здесь обсуждать тонкости отличия. 

Мы говорим о том, что, в сущности, честь и долг — это следование правильному пути. Правильный путь — это осознанное следование основным законам мироздания в повседневной жизни. Потому и наша система придерживается его. Потому и старается система Сам Чон До донести до каждого нуждающегося в помощи хотя бы крупицы знаний. 

Для человека, который понял и принял наше учение, выполнение долга перед миром — это отсутствие негативных мыслей и поступков, деяний, провоцированных негативными мыслями. 

Следование чести и долгу — это забота о себе, содержание в чистоте своих мыслей. Дорога чести и долга сбережет ваше здоровье, наладит и гармоничные отношения с окружающими. 

Заботясь о себе подобным образом, вы храните весь окружающий мир. Ведь человек, микрокосм, есть малая часть Вселенной, макрокосма. По состоянию малой части можно судить о том, что происходит в огромном мире. 

Следование чести и долгу — это правильный путь, это залог здоровья и долголетия. Это знак того, что вы находитесь на верном пути, что вы находитесь в гармонии с окружающим миром. 

Сам Чон До не претендует на лавры нового духовного учения. Все то, о чем мы говорим с вами, известно всем духовным течениям и религиям. И, так или иначе, многие традиции говорят об этом. 

Не следует путать учение Сам Чон До с многочисленными сектами и религиозными течениями. Система Сам Чон До не пропагандирует ни одну из религий! 

В рамках системы Норбекова и Сам Чон До занимаются уже десятки миллионов людей, есть среди них те, кто считает себя атеистами, есть и буддисты, и мусульмане, и христиане, верующие и неверующие. 

Мы считаем, что каждый волен выбрать себе любую религию, отражающую его взгляды. 

Мы считаем, что каждый человек волен попробовать заниматься любой оздоравливающей системой. И из широкого спектра школ, систем и методик каждый выберет систему занятий, наиболее ему подходящую. 

Сам Чон До объединяет собой самых разных людей. Общим для всех них явился тот способ достижения здоровья, который предлагает Сам Чон До. 

Система Сам Чон До — путь воспитания духа, ведущий к здоровью и долголетию. Любой человек вправе выбрать свой путь, в том числе и тот, который мы называем неправильным. Так или иначе, человек 
заплатит за свой выбор. В одном случае это преждевременное одряхление организма и многочисленные болезни. В другом случае — выход на новый, более высокий уровень возможностей человека, более высокий уровень познания мира, выход на тонкую грань равновесия физического и духовного развития человека. 

НАПУТСТВИЕ
Теперь вы знакомы с основами учения Сам Чон До. В предыдущих наших книгах мы постарались приоткрыть различные возможности системы. 
Вы научились заботиться о позвоночнике, вы научились тренировать мышцы. Мы говорили уже и об энергетическом здоровье. 

Все эти составляющие системы Сам Чон До важны, но одной из важнейших составляющих, воспитанию духа, и посвящена эта, уже подошедшая к концу книга. 

Теперь вы знаете и умеете многое. Вы последовали путем молодости и здоровья. Но ведь на этом ученье не закончено, читатель? Жизнь — увлекательнейшее из путешествий. А, как мы уже говорили с вами, мастер всегда найдет, чему можно поучиться у происходящего с ним в обыденной, повседневной жизни. 

Сегодня, прочитав эту книгу, вы получили новые важные ориентиры для дальнейшей работы с проблемами и недугами. Вы приоткрыли завесу тайн мироздания. Работая с нашими тренингами, вы сможете и дальше продвинуться в познании законов Вселенной. Простой и наглядный пример: ваше сегодняшнее состояние, ваше здоровье всегда помогут скорректировать ваши действия. Как мы узнали с вами, следование по правильному пути укрепит ваш дух, укрепит ваше здоровье. 

Не оставляйте выбранного пути. Занимайтесь собой, не жалейте на себя времени. Тренируйте дух: тренинги системы провели вас сквозь многие «не могу, не умею, боюсь» и «начну лучше с понедельника». 

Жизнь не бывает безоблачной, негативных переживаний вокруг предостаточно. Очищайте себя хотя бы раз в месяц от отрицательных эмоций. Как и прежде, вам помогут в этом различные медитации прощения. 

Здоровье и молодость — ваши по праву. Теперь важно не разрушить созданного упорным трудом. 

Победив свои недуги, проблемы, страхи, вы поверили в себя. Вы закалили свою волю и дух, пройдя через многие препятствия: непривычность формы изложения, возможно, насмешки окружающих... Вы 
преодолели лень и инертность, которые нашептывали вам: «оставь на потом», «сделаешь завтра». Вы — Воин на пути постижения духа, на пути здоровья и долголетия. 

Поверив в себя, испытав свои силы в тренировках, вы поняли, сколь велики ваши возможности. Вы обрели очень много, вы обрели новое видение мира, своего места в нем. Вы взглянули по-новому на старые проблемы. Вы сумели разрешить их, обладая новым знанием, новой ценностной шкалой. 

До встречи, читатель, на новых поворотах пути Сам Чон До! 

ПРИЛОЖЕНИЕ
НАСТАВЛЕНИЯ УЧЕНИКАМ ШКОЛЫ САМ ЧОН ДО
  

	Будьте для себя самих спасительным островом и не ищите убежища в других. 

Дзэнское изречение


В первую очередь уясним для себя простую истину: наш организм — это завод или фабрика (с точнейшим следованием технологии) по производству лечебных или токсичных компонентов. Каким образом мы себя настроим, на «минус» или «плюс», такой компонент, с тем же 
знаком, и будет производить наш организм. 

Исходя из этого обстоятельства, мы и построили всю разминочную и 
медитативную часть. На сегодняшний день мы взяли на вооружение более модернизированную, уникальную модель (систему), которая не имеет аналогов в мире, гениальную по своей простоте исполнения, — это 
система академика М. С. Норбекова. Система, которая восстанавливает функции не только больных, почти атрофированных органов человека, но и нервных клеток. В том, что восстанавливаются и позвоночник, со всеми его функциональными особенностями, и нервные клетки, уже не сомневается современная наука. 

Вначале идут щадящие физические нагрузки на организм в целом, с дальнейшей прогрессией по мере восстановления организма и усвоения программы. Это легкий оздоровительный бег, работа на координацию движений, легкие пластические упражнения на суставы и мышцы организма. 

Следующий этап включает в себя специальную физическую подготовку, которая, помимо того, что закаливает ударные части тела, включает в себя пластическую гимнастику, растягивание сухожилий, мышц, 
кровеносных сосудов, разрабатывает различные суставы по всем направлениям. В эту же систему входят массаж кровеносных сосудов и мышц, чтобы придать им нужную гибкость и прочность, специальные упражнения по восстановлению памяти, зрения, мышления, работоспособности организма и т. д. 

РАЗМИНКА
В разминке мы выполняем все пластические упражнения по развитию всей суставной системы организма, начиная от шейных позвонков, потихоньку идя вниз до суставов пальцев ноги. 

Развитие мышц мы оставляем на занятия по отработке основной техники. 

Двигаемся сразу к нескольким целям. Во-первых, оттачиваем технику, во-вторых, нагружаем нужные мышцы и, в-третьих, экономим время занятий. Иначе говоря, одновременно выполняем три задачи. 

Итак, в разминочную часть, как сказано ранее, мы включили и оздоровительную часть системы М. С. Норбекова. Это, в первую очередь, суставная гимнастика, а также пластическая гимнастика. 

Переходим к отработке техники. 

ТЕХНИКА
В этой части мы опишем только те движения, которые являются фундаментальными, базисными. Это, в первую очередь, стойки и движения. 

Первый этап
Основные стойки
Ап-куби — передняя глубокая стойка. 
Чучум-согэ — стойка всадника. 
Туи-согэ — задняя глубокая стойка. 
Пом-согэ— стойка тигра. 
Пхен-согэ — стойка ожидания. 

Удары руками
Чумок-тирги — удар кулаком. 
Сонкаль-чичи — удар ребром ладони. 
Сон кыт-тирги — удар пальцами — копье. 
Палькуби — удар локтем. 
Аннуре-пальмок-чиги — удар снаружи предплечием. 
Пямп-чиги — удар лапой дракона. 

Удары ногами
Толле-чагэ — обводной удар сбоку. 
Ап-чагэ — прямой удар вперед. 
Туи-чагз — прямой удар назад. 
Йоп-чагэ — прямой удар вбок, в сторону. 
Нери-чагэ — удар сверху вниз. 
Хуре-чагэ — удар крючок вперед. 
Туи-нери-чагэ — удар назад сверху вниз. 
Толле-хуре-чагз — удар с разворота крючком. 
Муруп-чагэ — удар коленом. 
Аннуре-чагэ — удар щечкой стопы внутрь. 
Паккат-чагэ — удар щечкой стопы наружу. 
Тыми-ап-чагэ — удар в прыжке. 
Тыми-пголле-чагэ — удар в прыжке обводной. 
Тыми-йоп-чагэ — удар боковой в прыжке. 
Тыми-туи-чагэ — удар в прыжке назад. 
Тыми-мирэ-чагэ — удар-толчок в прыжке. 
Мирэ-чагэ — удар толчок стопой. 

Блоки, выполняемые руками
Олгуль-макэ — верхний блок. 
Арэ-макэ — нижний блок. 
Аннуре-пальмок-макэ — блок на среднем уровне внутрь. 
Паккат-пальмок-макэ — блок на среднем уровне наружу. 
Кася-макэ — блок ножницами — вверх, вбок, вниз. 
Пями-макэ — блок змеей. 

Второй этап
На втором этапе изучается преимущественно прикладная техника — работа по суставам и болевым точкам. Работа сложнейшая в своей технике 
потому, что идет теснейший контакт с оппонентом. Досконально технику можно будет изучать только в присутствии опытного мастера. 

И самое главное: лучше изучать движения в паре. То есть нужен партнер, который умеет работать в паре, падать, исполнять страховку в той мере, в какой она должна быть. Без партнера изучение второго этапа практически невозможно. 

На втором этапе обучения по системе Сам Чон До вы должны учесть одно обстоятельство. У нас нет силовых бросков. Мы создаем только условие, вследствие чего оппонент сам падает или прыгает от боли,подчиняясь законам Гармонии Природы. 

В ходе изучения второго этапа вы постигнете принцип борьбы. Мы полностью исключили понятие броска. Бросать — значит применить силу, какой может не быть у всех тех, кто занимается по нашей системе. Сила не может быть одинаково значительной у людей с различными физическими характеристиками. 

Мы учим побеждать без применения большой силы. Принцип Сам Чон До — победить умом, техникой. 

На втором этапе постижения системы Сам Чон До вам поможет динамическая медитация. Вы можете выполнять ее по своему усмотрению. В качестве примера динамической медитации выполните такое упражнение. 

Танец
Поставьте какую-нибудь музыку и попробуйте двигаться так, как вам захочется, когда движения уже не будут зависеть от вас и начнется настоящий танец. Забудьте о всевозможных техниках: сейчас, в этом танце, их нет. Танец — это когда танцор «потерялся» в сплетении движений, ритма, музыки. Все вокруг танцующего и он сам — единое целое. 

Сейчас вами движет музыка или только ритм, танец ведет вас: вы «потерялись». И в комнате — только Танец. 

Попробуйте представить, что вы танцуете перед Богом. Не смущайтесь. Он — не экзаменатор, и вам не нужно «демонстрировать технику». Попробуйте выразить свою любовь в танце. Не нужно каких-то особых движений. Танцуйте, как малое дитя, которое движется вслед за музыкой и радуется, счастливо новому умению. Если вам это удастся, вы почувствуете, как вы переменились. Танец без техник чист и прост, он — совершенен. Танцуйте так, словно вы влюблены во Вселенную. 

ВОСПИТАНИЕ ТЕЛА И ДУХА
Этот постулат включает в себя концентрированное действие мышц тела и сознания в момент атаки или контратаки, нанесения удара или выполнения защитных блоков. 

Мы все знаем, что атака или нападение на кого-то — это серьезная стрессовая ситуация для обыкновенного человека, 

Огромное значение в занятиях боевыми искусствами имеет так называемая набивка тела. Что она дает? При грамотной набивке тела (в первую очередь рук и ног) происходит адаптация мышечной системы к болевым ощущениям. 

Мышцы при постоянных ударах сами непроизвольно начинают сжиматься. Они приобретают ударопоглощаемость жесткого каучука, усиливая мышечный корсет вокруг костей. Образно выражаясь, это выглядит вроде полицейской резиновой дубинки со стальным стержнем внутри. 

Все кровеносные сосуды от такого массажа становятся прочными и гибкими, очищаются от закупорок. Каким бы ни был гибким кровеносный сосуд, при жестком ударе он все равно разорвется. Но уникальность занятий по нашей системе заключается в том, что кровеносный сосуд при постоянных ударах начинает самопроизвольно прятаться от ударов. Такой феномен наблюдается (не пугайтесь аналогии) у профессиональных наркоманов перед введением иглы в вену. Организм защищается от чужеродного воздействия. 

Так и в нашем случае, тренированный организм выставляет защиту против агрессии. Таким образом, занятия по нашей системе намного уменьшают степень разрывов кровеносных сосудов (гематом, попросту — синяков). Но, конечно, систему набивки мышц вы можете пройти только под наблюдением мастера. 

Есть еще одна распространенная проблема нашего времени — хрупкие кости, остеопороз. Занимаясь любой боевой системой, вы не можете пройти мимо необходимости заниматься и укреплением костей. Это тем более необходимо, если у вас существуют проблемы в этой области. 

Костная структура, как и все живое, имеет также и поры, и кровеносную систему, и энергию. Кости становятся с возрастом все более хрупкими. Это происходит оттого, что из костей постепенно вымывается кальций. 

Почему же это происходит? Да в основном потому, что кости перестают работать, и не последнюю роль в этом играет гиподинамия. Мы снова должны наполнить нашу костную структуру энергией. Необходимо сжечь костный жир и заставить работать кости как полноценный здоровый орган. 

Перед вами упражнение, которое поможет возвратить энергию молодости, то есть жизнь, излишне хрупким костям. Также оно полезно в качестве профилактики остеопороза. 

Упражнение для профилактики и лечения остеопороза
Стоим прямо, колени чуть согнуты, руки вытянуты вперед, локти чуть согнуты, пальцы свободно вытянуты вперед. 

Мысленно представляем, как на вдохе прохладная струя проходит через фаланги пальцев, через кости кисти, по предплечью, плечевым костям, по лопаткам. Поднимается по шейному отделу, проходит по затылку. И, совершая круг, на выдохе, теплая струя идет через шейный отдел, позвоночник, тазовую часть, кости бедер, кости голени и выходит по костям ступней и пальцев ног. 

Выполняя второй этап упражнения, делаем все наоборот: вдыхаем через пальцы ног, выдох осуществляем через пальцы рук. 

Эта методика известна даосским мастерам уже около 5000 лет. 

Так, в занятиях и трудах, воспитывается тренированное здоровое тело. 

Что же такое «воспитание духа»? У тех воспитанников, в ком воинский дух спрятан глубоко, мы стараемся извлечь его и придать ему нужную форму. У тех, у кого воинский дух не приходится выискивать, мы стараемся его укрепить. 

Первое, что мы делаем, — проводим ученика через систему испытаний: это и насмешки, и унижения. Такая проверка может быть более или менее суровой. Но помните: это — испытание, а не упражнения в садизме. Такая проверка решимости учиться новому существовала во всех системах, всегда и везде. 

С древних времен путь, предваряющий ученичество в воинских отрядах, считался серьезным испытанием для новичка. В прежние времена такое испытание, инициация, было достаточно жестким. Где-то предлагали новичку провести определенный срок в незнакомом месте: в горах или в лесу, добыть какой-то редкий предмет и т. д. 

Таким образом проверяли, годится ли новичок для воинского пути, сможет ли он стать воином, достоин ли этой чести. Иначе данный путь не может называться воинским, искусством, и тем более Путем Воина. 

Только пройдя испытание, новый ученик может разобраться в своих желаниях и намерениях. Только преодолевая трудности, он поймет, насколько сильно он сам хочет заниматься, насколько ему подходит тот 
или иной метод обучения. 

В смирении гордыни и преодолении трудностей проявляется и укрепляется Дух Воина. С древних времен и да сегодняшнего дня в школах по боевому искусству существует такой обычай: ученика, проявившего желание заниматься, сажают посредине дома мастера или учителя на несколько дней. И вее домочадцы и ученики, проходя мимо него, смеются над ним, бросают шелухой от овощей и т. д. 

Тех, кто выдерживал эти испытания, принимали в «семью», которой и становилась для новичка школа. С этих пор ученик обязан был отвечать за честь этой школы, а школа отвечала за своего ученика. Только 
человеку, прошедшему подобные испытания, можно доверить тайны системы боевого искусства. Только так можно было учить тонкостям стиля: зная, что новый ученик не поддастся на различные провокации со стороны врагов и недругов, выполнит поставленную перед ним задачу, чего бы это ни стоило. 

«Только на фоне черного можно увидеть белое». Осознанно преодолеваемая система испытаний позволяет выдерживать неимоверные воздействия психического толка на сознание Воина и в конечном итоге помогает достичь цели. 

Данная система предназначена для воспитания или проверки силы духа. Итак, если вы готовы пройди путь учения о победе над собой — в добрый путь! 

