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Xypaanryi: DH3xYY oryymix Yans (35H) OyaasiH I'YH yXaaH[
cyypwicaH lllaonuHp XUAUKH TyJdaaHbl yplIaruiH MeH 4aHap,
€c 3yHH u4ur XxaHajiara, Cyprair, XyMYYXIUHH yill
QKWIIAraaHbl yJIaMKIaI X9pX9H TOJIOBIINK, XOTKIK UPCHUHT
aBd y3md. Oryymung XsatanslH ByanslH  mrammH-coEnbH
XOKWIJ SPTHUA DHATXATUHH ByIJIbIH 59X CypBaJKYyIbIT XATal
XIDHI Opuyylax SBIAJ ©epHHH TI3C3H OHIUIOTTOMIoop
OypanncaH Xsaransin bynaera Yans (39H) ypcrajibH TOl TOB —
[laonuap XuHA3R KyHQY TydaaHel ypiar XdpXdH YYCIXK
XOIKCOH TYYXSH 3aMHAJIBIT [IMHXIOH, TYYHHH OHeniiH
X6IeJITe6H 0a COTIUMIH aMranaH TOJIBHUHUI HIITISX ©BOpMeIl]
Osicairat, caxwiIblH €c, XOOCOH YaHAPbIH I'YH YXaaH, TTr33pail
XYP3X TyXal cypraai 33prHir HOTI] WIPYYIIXUHIT 30pbI0o0.
Cynasraasi rar3spasia TIMYYII3X 3pMAII33I1, OnenitH Xo101reeH
6a cITraMitH aMranaH TeJBHHH 30XMCT Xapbllaaraap Owe—
COTIUIMIT TOHLBIPXKYYIDX apra TEXHUK, €C 3YWH J0TOOx
caxmira 0at, 3pd Xy4 (IM)-HUHA O3ITIAMI 33pa3r acyymibr Yanp
Bynmusmeia  y33m  camaa 6a laonmwHe XuHAWAH — YHI
@KWDIaraasbl  OTTJIONION  133p  Taiibapiaxell  30pUB.
Haamumaaa [aonuue XUuWAUIH CyprajaThlH TOITOILOOT 3ypraas
Bapamuyn (mapammura)-piH YyImHIIC TaiOapnax, lllaommHuid
TyJlaaHbl ypiiar Hb 36BXOH OMEHHH yp 4aaBapbil XerKYYJI3Xd1
aHxaapar TeIUIryH, €c cypTaxyyH, ©epuiree TeJIeBIIYYIdX,
OIOYHJIAr TAT33P3I] XOTIeX 3aM Mep OOIJIor I'3IrHAT OHIUIOH
aB4 Y33B.
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Abstract: This article examines the ways in which Chan (Zen)
Buddhist thought shaped the technical systems,
orientation, and pedagogical practices of Shaolin martial arts.
Tracing the historical emergence of Shaolin gongfu within the
broader evolution of Chinese Buddhism—from its Indian
origins through its Sinicization and the ascendancy of Chan—
the study highlights how meditation, moral precepts, and
doctrinal concepts such as emptiness, enlightenment, and the

ethical

unity of movement and stillness were integrated into martial
practice. The analysis explores convergences between Chan and
Shaolin in pursuit of enlightenment, regulation of body—mind
through stillness and motion, moral discipline, and internal
training (qi cultivation). It further interprets Shaolin pedagogy
through the Six Paramitas, arguing that Shaolin martial arts
constitute not merely a combative system but a pathway of
ethical self-cultivation and spiritual realization.

BynnusMm Hb  DHITXSIT  yycy,
aaxxMaap A3UilH OJIOH OpPOHJI TapXax, OJIOH
SIH3BIH CYpPrYYilb, COEIIBIH yIaMKJIaJIbIl Ouit
00TOCOH OMIIPA. DHATXAIT aHXaH IPTHUN
Bynanein co€n, Mdmmer yxaaH, Cypryyib
00JIOBCPOJIBIH TOBYYA XaATaJIarAaX YIACIH
6on llpu-Jlank Topryyrsit OMHOM A3uiiH
(Taiimarn, Mesamap, Kam6osk, JIaoc 35par)
OpHyyZAan Bynnsin TxepaBana éc
JlaBaMraiinK, SPTHUI yIIaMKIaJIT
XyBparuiin €c xadar, Ilamm XonT cyapeir
cyjajraar  SpX3MI»K  HUPXKII.  ODHA
YHISCHMK ynamkiaanT byaneH mamus-
co€lI00  IP2MIBX  TepuilH  OOIOTHIT
OapuMTaIDK  WPCOH TYYXTIU. XsATaman
Bynmern Ux  xemrenmit  (MaxasiHa)
yIamMKIan —Xerkmx, JlaorwitH 0onoH
KyH3uiin cypraantail HUAIATIICAH OHIUIOT
Hb YypaH Oapwira, ypaH 3ypar, spyy
Halipraap wopa3r.  COJNOHTOCT  COH-
Oynau3M yycd, ypaar OOJIOH CyM XUHAWIH
coénn HejeelceH Oaimar Oon SnoHz
Oyamu3M Hb CHHTO INANIMHTaH HATIIK,
yamaap bynnelH OJIOH ypcranm  YYcox,
“Babu-cabu” 100 3YH, 33H IIPPIAT,
coénblH amppanaap Amnonsr Bynausmbin
OHIYIOT eBepMmell Oaiinan widpnar. Tesen,
Mouronn Jlambia Oytoy ['anyrouitn Ouupt
XONreHu €c  JaBaMIaillbk  XerkKCeH
OHIUIOTTOH ©Oereex cyM Xuia, HyyL
TapHUMH €cloa 3aH YWIHIH co&noopoo
suirapiar. - Mitmasc  opoH  razap  Oypna
JNTIpesH ByanpiH mamHel 3aH yiln, ryH
yXaaH, ypjar, yTra 30XHOJNbIH Oasiar
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COCNBIH OJIOH TaIT WIRPXUWUIMIAT Tyc
OYpHIfH OHIIOT Tajaac Hb CyAJaH OWITOX,

XYHASTISH XaHOax Xdparmil  Oereen
YHISCHUH YIaMKJIaJblH ©BOpMeI] suIraa,
TYYHHH  TYYXdH, HUUTMHUHH  OOJOH

(hbnIocopuitH XypaIdT XYII9H 36BIIOOpex
Hb YyXaJl IOM. DHY Hb IIAIIHBI 3aH VI,
(unocopuitH sraar OWITOH XYHADTIIX,
ypriar, COENbI Hb COHHPXOH Cyajaxjaaa
TYYX?H OOJIOH HUHIIM-COENBIH HOJeenel,
6B yJaM)KJIaJI, OIOyH CaHaaHbl OHIIOTHMT
Xaprajg3aH Y33K, MOMISTHHH XYp3d3rad
XOIKYYJIPH TAM3X Hb YAC YHIICT3H, aph
TYMSH XOOPOHIBIH OIOYHBI COEN, MIAIINH
LIYTJISTHHH  XapwilaH OWIrojimos, 3B
HOTJUTUUT O3XOKYYIIXO TyCcTaidl. DHA yraaa
Ooun XsranblH bByanblH TIanmmH-COENBIH
oHipioruir Yaup BynneiH  ypcraneir
Oapumrangar Illaommep xuWitnuiiH  yitn
@KWIararaap TeJeeNyYJdH XapyyJaxbIl
30pPbJI0O.

bynmu3am  Xsramang XaH TypHMHA yen
(MDO 1-2p 3yyH) HIBTIPY JRITIPIXAIID
Kynsuitn Gomon [lao-ruitH ryH yxaaH
COTIIrIITIN Tydarapcan Oereen bynabin
aHXaH 3PTHHH 3X CYypBaJLKYYIBIT OpUyyIax
SIBIAJ SATI3P SPTHUH XATaIbIH I'YH yXaaHbl
yperajayynblH Hejeer aB4, XsTaJblH
Byanein Tepen OypuiiH cypryyns Ouit
Oosicon GOaiiHa. Tanraspuitn notop TsaHbTal
(Tiantai), Apuyn ['azap (Pure Land), XyasH
(Huayan) 6a Yans (Chan) ypcramyyn
XaMTUHH 1oj 0aiip Cyypb 333JICOH FOM.
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Tanprail cypryyns Hp llaraan Jlgaxay
CYZPBIT OHLIOJK, YI' CYAPBIH T'YH yXaaHbl

cypraajsir Bynnsin Osicanranrai
HUUIY YK XOTKYYIDK UPXKID..
“Apuyn ['azap” ypcran Hb Amuradbxa
Bbynna-r  masmmdH mIYTYK,  TYYHUHT

XsTanelH OapyyH HyTarT JOaXuH TepHe
I3C3H MTITU CYypWICAaH 3aH YWIUUT
TYHIRTrIIAT. XyasH Hb OyX y33TI3J1 FOMCBIH
0omr> yanap Hb Oycanx OyX IOM Y33TIRIA
aryynarngada TOCOH TYH yXaaHbl Y3JIHHT
XOIKYYJICOH IOM.

Xapun Yawp bymausm (xoxum SAnona
HABTAPY 39H IIra3X O0JICOH) Hb DX OWUTHUIH
opuyynra, cynairaar bynaeH Osicanranrait
myyn  XOIOOOTOMroop — TYHIPTIIXUUT
IPXOMIIZK, YYHIIC XYMYYHHH  COTIAI
yXaMCpblH ©OpUHH MOH 4YaHap IIyya
XamMaapasiTaid I3C3H Y3JIUUT A3BIIYYJIIAT.
XaragelH ByaablH 133pX ypcrainyyn Tyc
Tychaa Ouml, XapuH Oue OMEeTdIUr3> OHOI,
Osicanran  JaajiarbklH - HIATT  ysUijaa
X0N000TON XOrKIK Upxkd3. Snanrysa CyH
6osion Tan rypuuit yen, Byansin cym xwuiin,
CYpryyib COENBIH ra3pyyla OOJIOH OIOYH
CaHaaHbl XOIKWII XaMTHITH OHI0p TYBIIHH/
XYpY XOIKCoH OaifHa.

Onarap  ylraMKIanyyaelH —JayHO, YaHb
BynnusM Hp aakMaap XaMruiH HX HIp
HONOOTIH OOK, XATaablH YHIICHUN
yAaMXKIIANT TYH yXaaHbl Cypraanyyarai
OJIOH JKWIMHH TypIl XapwilaH, 0010
caHaaraa COJHJIIIOXK, OPTOKIH XOTIKCOH IOM
(Nan 1996; Ge 1986). 3upan (H#R) Oyioy
Oaifranuapaa Oaiix, Bysdit (#&%) Oyioy
XOJONTeOHTYH O0aiix, SHIMHH Oalx 33par
Jaoruiin  3apumyyn Yawp  Bymnusmna
I'YH3TUH HeseejicoH Oaigar. YaHb ypcrai
Hb By/IJIbIH cypraaisIr ye marraii apaainaH

cypaiaxaac WIYY aMbpfpajblH IIyyXx
Typuulara JA33p CyypwicaH Osicanran
JaJjarell  WIYYTIH  XOrKYY/DK  HpPCIH

Oaitna. Yanp Bymiwm3MmbeIH TON OHIUIOT HB
T3rI2PAI AaKHM aakMaap cypajiax Ou,
XapuH Osicanranaap UIyysa rIHAT Xypax apra
(f81E dunwn) 6a Garmaap 1aMKyyiK O,
XapuH ©epee OWIT0oXK yxaapaH MIIPIX
YaJIBaphIT 3pX3MIIBAAT Hb J[aOTHIiH HIAIIUH
Jlaxb CTIRJIMMH TOHATUWH ©6puIeNTUIH
Tyxai y3d1 Oomon KyH3uliH eepee

115

eepuiiree  CypraH TeJeBIIYYIdX &c

CypTaxyyHbI CypraajiblH HOJI06 IOM.

I. ITAOJIMHDb TYJIAAHBI

YPIAT

1.1 Hlaonuns Tynaanvt Ypnazuiin

Yycan

IMTaonuHp  TymaaHel  ypiaaruiid
rapajl YYCITdH XoI0OOTOH, Lar Xyraraa,
xerxuiiH ye 1mar, Cyn, Tan, Mun,
UuHruiir yeuiMH YW SIBUBIH  Tajaap
Mapraantaii  acyyanyyn — Oaiimar  Oa
boaxunxapma-ruitn gomor, CaHUOY-THITH
JIOMOT T9X MATI[ siIraaraii 6aip cyypuyabr
WBpXUIar. boaxuaxapMaruiiH AOMOIT
OHATXorHiH  Osicanraryuj  (MXOBWIDH
YilJin Jing 6a Xi Sui Jing-19# X010600TOi)
[MMaonuup XUWIUMHH XyBparyynaja YAaaH
XyralaaHsl Osicalran XUiXa1 Hb Tyciax oue
OSIIIPBIH JacTalIBIT 322X OTCOH IIIAT. [ 3B
9H? MIIP3 Hb TYYXdH Oapumraap
Oatnarmaaryid, Wiyy IOMTUHH IIWHXTOH
K y3aor. CyyiauiH yeuilH cymanraaraap
boaxunxapmaraac yppa eMHe ambaapd
Oatican  CdHUOYy TIIX MOIT TyJaaH4
XyBparyy[plH Tajaapx M37A33 TaaMaryall
rapusd. OHJ, TYYHUHT TyJaaHsl yp 4ajaBap,
Osicairal aaig rapryys CypaiicaH HaroH
'K OryYJLIaLn
[TaonuHpe XUIIUWH TyJlaaHbl CypraiT X3H

Hor OarmmifH  cypraajn  Cyypuigar
IIXI3C3 WYY, XyBparyyablH  Oues
Xamraanax, OWEeMiH OJpyydl  M3HI

XOXKYYIIX TIX MOT YHI aXwuiaraaHaac
YYJ3H TYYX3H 4BUAJ, CYM XUUAUINH ©MHO
3alImryn TylTapcaH X3PAriPd
[aapajiaraac asHgaa rapcaH TIIX axryy.
Apra TexHMKHIH XyBba, UlaonuHb
TylaaHbl X3B Masr Hb OWEUHH ypaH
XOJI0ITOOHHUH Y3YYJIO3pP, 3CBANT aKpoOaTHK
MasiTUiH XO16JITO6H, jJacrai
CYypTyYAWITHIH ITYyYA TPAKTHK X3PITIID,
SHTUWH OYT3II, TOJIOB OaiiIITBIT SPXIMITIAT.
DHIXYY X6I0JITOOHYY T Hb OOJTUT aMbIpai
X3par O0JOX Yp MAYHTIH, aIuniaxai
TOXUPOMKTONH OaiflX 30XHUIIONTON Oereen
5H? Hb YaHp bygausMm gaxs c3Tran
TOBJIOPIIMAH OHOJIBIH “IITYyI TYPIIHIIT -af
CYypWJICaH Y337 OapuMTIaITal HUHAIYIAT.
buewnitn macramm “0ocox, yHaxX, yparmmiax,



yXpax, 3prax, IIWDKHAX, TaraxX, cyypHua
0JI0X” T3X M3T X6JeJreeHuil T3HLBIPYYI
opaor Oereej “lryramaH IOXWUAT TAITAX
yp HaJBapbil UXOBWISH alluriagar OaiHa.
OH? Hb OMEWiH XY4d9 XaMTUHH XOHTOH
xsimbap Oerees yp IOYHTIH XeOeNTeeH[
TOBIOPYYIIX  YaABapbll  WIBPXUHUIAST
Oerees Yanb Byanan3ma OHONBIT TPAKTUKT
LIy Y X3P3TKYYIIXUIT HAH TIPIYYH YYpar
'K Y3O3I T3 HUNIIAT IOM.
[Taonuue Tymaawsl apra 3y Hb XOOCOH
yanap ($Unyatd) ©Oa XYpAdH DBpraaT
(roundness) 33par Bymawia ¢unocoduiin
OWJITONTYYAal CYYPWDK, XyH-OadraiuitH
HAIIMAJI MOH YaHAPBIT WISPXUUIAAL. YaHb
Oynau3MII “X00COH” THIAT Hb XOOCOH OPOH
3aif Oyl0y BaKyyM T OWITOIJIOITYIA;
XapyH TOTTOHTH MOHX 3YWJ T'YK YIyH, Oyx
IOM Y3337 XOOPOHA0O XOJIJOTJIOH YSIH
XaraH XeJ0epeX MIWHKTIW TIATUNAT 3aaK
ermer 0a TyjlaaHbl Jajyiaran 3H> Hb “bu”
I3COH Y3733C aHTHJ CITI  30XHLOH
HUWIPX  vajgsap  Oaijyaap  WIDPIAL
“XYpA3H 3praaT” Hb 3CP3r XYUTIH MIyyx
Meprenfiex Oyc, XapuH TYYHHHT ysH
300JI6H apraap yycraH HHUHIYYJdX
YaaBapbell WITIASC 0ereej 5%Hd Hb
JaoruiiH mIamrHel YCHBI 03T Y33
aJuII IOM.

1.2 Hlaonune mynaaun ypaazuiltH oHY102
WIUHIICYYO

Hlaonuub Tynaansl ypiar Hb YaHb OyIabIH
COTIIMUAH TyXall cypraaipr OHWeniH
XYYHUH  jajajararaid HA3ITIBC3HIIPII
OHIUIOTTOH Oereex Oue 0Oa COTrAINMUAH
XYUHHT 33p3T XOrKYYIIdX aCyyIJIbIT TOJUIOH
aB4 y312r. bue max6ox 6a ¢aTran caHaa Hb
6D XOOpPOHJI00 TycraapiarjcaH, Oue
JlaacaH 3YHic 0yc I'»K y319T 0eree1 SH? Hb
[[Taonuup TymaaHbl ypiar Aaxb COTTIIUHH
Osicanrann 0a OWEWiH JacTaiblH YHJICOH
Cyypb Y331 Oomuo. TymaaHel ypiiarviin
CyprajiIT Hb 360BXOH OWECHIH XOI0JIT0OHUN
yp dYaaBaphll XeIr)KYYJIdXdI aHxaapaar

ToANH oyc, COTTAIINO apuycrax
IPBIPIIYYJDK,  XaTyy  caxwira  0ar,
Osicanran, €c  CypTaxyyHbl — HOTIJIWHT
nanyyaaH — TONeBHIYYIdXdJ  YUIIIDHD.
OroyH caHaaraa xon sipua YIyH Imyya
yxaapal pyy d9AmIyyagr 6on  Oume
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MaxOO/IbIH XOIKWJI Hb JIOTOOA ambCral,
OyiT4uH, 5C, apbcaa IIyyx M3P3X O3JITraI
jJacrajaap x3p3rkuH3. YaHp bynabiH
cypraajq Hb HOMJION, X3J sIpHa, XdJ03p
JIYPCOA XOT aBTarmaxryi, XapuH Xaryy
caxuira OatTait Oaiixk, COTIRID
TOMIOPYYIPH  Jadyy/DK, 36H  OHIrd
XOTKYYIDXUHAT 3pXdoMidIar. bue Osapbia
CyprajiT Hb HHUTYH (qigong) 33par AOTOTII
YHUIACOH apra TEXHUKYYAMHT aluriajaar
0a 9HY Hb aMbJpajJblH DSHEPrHMr (1K)
XOKYYIDK; OMe, CATTAI XOEPBIT TyC Tycaaa
Oue naacaH 3yWiIc OMIN TXK Y3I3T Y391
OapuMTIaNTal 30XHIIOH HUHAIJIAT.
[Maonmuap cypranteir “YUanp Tymaan” TK
HAPIIAT 0a TylaaHbl XOJeNreeH Oyp Hb
eepee Oscanran Oonnor OaitHa. Togopxoit
X37M0071, anxax THIIMX XeJeJreeH Oypa
COTrIMHH  Osicanran  sSBarjaxk, Oue
OSJIIPBIH Jacrajl Hb yXaMcap OHJITONTTOMH
HOTIIPH, COPAIT M3IPIMXK, XYCIT COHUPXOIL,
YIWIIDI XO6JITe6H Hb HATOH HATIAMAI IyIl
6onHo. ["ap xeun, Hyn, OMEUiiH XOIeJreeH,
alxaM TPX MA3T Hb XOOPOH/I0O0 HapHiiH
30XUIIOH aKUIUTacCHAap COTIAIIMIH aprycal
rar3pa1 0a XOOCOH YaHApBIH yxaapai
O9XKWK; THAMIIPUAT €6ep XOOPOHI Hb

yyCcraH [IIHUHII3CHp YaHp  TyJaaHsbl
YHICOH M6H yaHap WJIDPHD.
[MTaonuue  TynaaHel  ypJaruiH  apra

TEXHUKYYI Hb OHe, COTIIIMIH Trajaaaj,
JIOTOOJI OPXTAH XACTYYIHIH ysuigaa Xxoia000
oyroy “3ypraan 9B HATJIIN -AIAT
LOTIIOOXO cypragar 0a SHJ 36BX6H
TyJIaaHbl Yp HeJeer 4yxajiujiax Tejauil Oyc,
M6H Oue, CITIIIMIH aMapiIvH TadBIIpa,
ST HD T1ar MeY1ee O0yry “0100°-100 OYpIH
TOBIIOPY OPIIUX 4YaaBapbil XODKYYJIIAT.

Yanp  TynaaHsl  ypJaruiiH  jgacrai
Cypryynuiaraap 0OJIOBCOPCOH  CITTAN
yXxamcap Hb  aHXaapal  CapHUXTYH,
Xs3raapiargaH  XOPHIJOXTYH,  YYXKyy
YOJI06TIH COTIIX 4YaaBapbil OYpayy/Isr
'K Y3HD.

1.3 Hlaonunv  mynaan  yprazuiin

XOZHCAUIH MYYXIH MOUM

MD495 ouxg Xoiin Boail rTypHHI Yyen
Gaitryynaracan llaonwas cym Hb (X9HAHB
MyX, CyHb yyII J33p OPIIIOT) COTTIIHIH
OsicanranblH  OpYHMHI  TyJaaHel — apra



TEXHUKYYAUNT XODXKYYJPXdA aHxaapiar
0aiiB. YyIIBIH OpOIi] OPIINX CYM XUII pYY
ragHbl COper XYUYHHH AOBTOJITOO HPAX YeI
CYMHUITH XyBparyyasH CTpaTeruiin
Oaiipian, Ouwe JaacaH XamraajaliThiH
apryyl Hb HOTOH 33p3T OpOH HyTraa

XaMraamax yypar Xymoaxk, byaneH
Oscanranell  TyjJdaaHbl yp uajaBaprail
HATTIOH XOIKYYIIX O0ImKD.

Tan rypHuii yen, IlaonuHp XuMIHUKAH
XyBparyyaslH TylaaHbl yp 4YaaBap HUHTI
TaHUTIAX 3X3ICAH Oereea MD 7-p 3yyHBI
yen Taiizyn (Li Shimin) XaaHBbl
XaMmraananTaa T TycajJcHaap ‘‘Oaarap
XyBparyya” X3M33X JIOMOTr Ouii 0omK3a.
Cyn rypuuii yen, IHaonunp xuliguiixa
Tynaanel xd»B Masar 170 rapyit apra
X37109pTai OG0k eprexkuH, ‘‘TymaaHsl
ypiaruiiH apBaH HaiiMaH apra” J3ATr3p3H
Tapxkdd. OAradp Hb  33BCAT™H  Oa
39BCOITYH apra TEeXHHKYYIUHT OartaacaH
Oaiix Oereeji CypraiaThlH XeTeJIOep Hb
JIOTOOMIBIH IPIHH X3parimdd 6a BymabH
¢unocopuitH  3apuUMyyIbIT  XOCIYYJICaH,
oue Osap, €c cypraxyyH, OsicalraibiH yp
YaJIBaphIT HOTI] XOTKYYJI3X] YUTINK OaiB.
IOanp 6a Mun rypuyyauita yex Hlaonusb
TylaaHbl ypHNaruiiH apra Oapwi WIyY
HOTIIMAJT  CHCTEMJIOT  IIUHXKTIH OOk
XYUHPXITKCOH OaitHa. X0KMbIH MUHTHITH
yven lllaonwnap TymaaHel ypiar Hb “‘yicaa
XamMraajaH, JDJIXHHAJI OHX  aMrajaHr
TOTTOOX” Y3371 caHaar WIDPXUHIDX 00K,
“eHeeruitH Tymaansl ypiar [llaonuub-aac
IO Tapaxryid”  XOM29H  TYYHHHT
angapuryyian HIpidX Oomk?3. Yyraspad
[ITaonuHe CyM XHUHJ YHASCHUHN TyJaaHsbl €c
CYypTaxyyHbl ~ 03iara  TOMIAr  OOJDK
XyBUpPCHAaa xapyyjcaH OaiiHa. DHY yeHuiiH
[[TaonuHb TynaaHbl ypiarT YHIHY HIygapra,
9X OpOHY 0aiix, HAUTMHAUT
TOITBOPXKYYJIaXxaJl Xy4uH 3yTrax, KyH3uiiH
YHOT 3yiiic 6a BymnwiH €c cypraxyyHbIr
HOTTIDH XOIKYYJDX 33p3T Y3211 caHaar
WIYYT3H OapumTaink OaiBs.

1. YAHb (39H) BYIUIN3M
JAXb  OIOYH  YXAAH-
CATIJI3YIH BOJIOBCPOJI

2.1 Yans

Xezxcun

Yans bynausm Hbp OHAITXSTHITH
Byanein cypraan 6omon XATaablH SpTHUN
¢unocodu, simanrysa Jlaoruiin 6a Kynzuiin
Y32J1 caHaar WITIH WIDPXUAIATIZPII
OHLJIOr oM. bymausm XsTtaman HIBTpoH
JIBITIPIX3 “kapma”, “maxuH
Topen”, “caTran TOBT Osicanran”
OMNTONTYYABIH TajlaapxX Ccypraaiyya Hb
SPTHUN yAaMKJIanT Y3IAYYATIH  ysuigaH
HUHIPK, HITARX YHIT SBIBIT JaM)KCaH IOM.
Bonxunxapma nomor (5-6 p 3yyH) Hb YaHb
CypraajblH 3X3H Y€l XaMaapHa TI9K
Toomoranor Oereex HSHI yedc 3X cydap
OMUTMIr YHIIMK Ccyajiaxall aHxaapaxaac
WIYYT3H, ByaplH cypraan HOMIOJBIH Y3371
caHaar IIyyad XYpTdOH MO3ApdX apraj
CyypwiicaH Osicairan aajjiarbil OHIIOJDK
0aiiB. YYHUHT OapUMTIarciblH  TOJ
teneaneryns, Oonox CoHuoy, JlaocuHs,
XyHX3Hb, slaHrysa XyHHOH 33par Oarm
Hap bBymnaplH y331 caHaar “TIHIT UIyyA
MaapaH yxaapax” (TETE dunwu) 6a sHruiin
Jlapyy ampJpaibir bByana-ruiiH >KUHX3H)
M6eH YaHap T Y3I3T 6BepMell CYypTyyIunur
Ouii  OONrOH  XOKYYJCPH  OaiiHa.
XyiHoH OarmumidiH jgapaax yen, Yasb
bynnusm Hb MaxasiHa cypraajiblH Y3371
OMJITONTYYIBIT eepuitH 6onroH
tainbapnax, Tyxain0ag XOOCOH uaHap
(sunyata) O6a “Byrman Bynnmaruitn Oyroy
IIr3PIIMKAH  YaHap OabiHa” 19X  Y3JIMHT
Haoruiin XYH-Oairanuiia XapwiLaH
XaMaapiblH Y39JIT3H HATTIACOH IOM. OH)
yen “Taman rap Oyn 0a Jlonoon cypryyn”
(Linji, Caodong) X MOT Y3IyYA YYCY,
T3rI2PAINT yXaapaja XYPrax IIHHD apryya
(koaH, mapaJoKc, YaHra Iyy, YHUMIITYH
Oaitmam) Omit 60wk33. CyH TYpHHIT yedc
Uanp Oyamam3M Hb 30BX6H MIAIUH
TOAMUryd XsATaaplH ypaH 30XHOJ, YPaH
3ypar, €c cypTaxyyH, TOPHUAH yAWpAJarajg
r'yH HejeeTdH Oomk, [llaonuas cym Yanb
OyAIM3MBIH YHAT 3YWICHIH HIDPIXUNIAI
00JICOH oM.
2.2 Yanvs byoousmvin @unocoghuiin
YHOCIH cypeaan
Yaup byaausMa anp HAr Y3271 caHaar
XITPYYJIPH OpuMTIaNTYi, ByapiH oiront

Byoousmwein  yycan,



yXaraaxyyHyyIbIl LIyyO MO3Ap3H yxaapd,
aMmpipanl  Typuuiarazaa  HIBTPYYJIdH
XOPADKYYIIXUHAT  spxomidmdr.  Yase
Bynau3mbIH YHICOH Cypraanyyl Hb
Xoépamon yry wuwanap (non-duality):
CyObeKT 0a OOBEKT, epuilH XYMyYH Oa
XyTarTaH I'3C3H suIraar HarTrax.
Bynna-ruitn men wanap (14 foxing): 6yx

XYH aMbTaH JOTOOJI00 yXaapaH Iarispix®

OOJIOMIKTOI.

XoocoH vanap ($linyatd): OyX M y33r131@

00pee eepeepes, OHe NaaH Tyclaa OPIIUX
MOH YaHap YTYH, XapuH IIYT3H Oapuiigax
Oyii  xapwiman  xamaapy,  Oaiinra
©6pWIerJeH XyBUpY Oaliaar

I'su5T MaapaH yxaapax (TE1E dunw): onon
IIaTHBI yJaaH cyprairaap Oyc, OWITONT
yXarmaxyyHaac aHruJl OIOyH OWITHHH
JDYPCIDI MIIPIMIKIIP HATHH ariivH TIHIT
T39I yXaapaia XypIax O0TOMKTOM.
Yanp Bynapa Osicanran (Meprest yWaad»x
3aBWJIAH CYyX zhiguan ddzud) Hb
COTIII33 TOBIOPYYJdH, XYCAI IIyHAnaac
aHTWJI CaHaa yXaMCPBIT TOJOBIIYYIIAT.
OHAIXYY 3aM Mep Hb aMapiuHTyH TaiiBaH,
4eJIee HIIITTIH, amuBaar yil suraBapiax,

00lpoN  YHJIINTYH  COTIANT  yXaMCphIT
XODKYYJIRX3  uundaraspa3d  laonnHbs®
TyllaaHbl YpJIATUMH Y330TAU WKW ax.

Yanw bymneia cypraanyg OaiiHra paBrarnax®

WIBPXUIIRI Hb “UX XYPAHUHN TOJIBT yXaaH

X9MI3H HIPIAIIRX COTIAI yxaapai Oereen®

3H? Hb OOmUT OalIBIT  sMap U
TOXYYIaITYHranp TycracaH; Yi MAIPXYH
Oyr0y MyHXar yry# 3eH OWJIUT 1OM.

2.3 lIpaxmux Yuznn 6a Tynaanvt Xonooo
Yanp Hp BynablH y3351 HOMIIONBIT CyIJIaH
CypaJllaxbIl TOJ OONTOAOTTYH, amblapal
Typuuiaraap LIyyd — X3PADKYYJIXHUD
qyxXargungar. AMbApan MPakTHKT YYCCOH
KOaH Oyry HapajoKC acyyIyyabIl JIOTHK
COTTAIITIAIIIP TIXIICII MYy 36H OUITIdp
XODXKYYJIAL.  YYHA  HOJIeeJICeH  Ioi
[IAJITraaH XaMIBIAC, OO0 aBTCaH XYHHIA
001UT YT aXXKWJU1araanbl Xypll caatjar TyJ
3pran3’dryi, XYJI3ITTYUT3p Iyyn
30pWITOI00 XYP3X Hb TyJaaHbl ypiarT
WIyy qyxan Oaiimart OPIIHHO.
Yanp bymausm 0a Ilaonuup Xuiinuix
TyJlaaHbl YpJIATHHH b amuHA Oaiix ron
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OHIIIOT Hb “X00COH YaHaphbiH yxaapan” (F
il wiixin), “Bu yryit” y3muir oMaroar
yXaapnaac aHruJl UOIyyxd MBIOPIMKIIP
HAJDPXUMILIAT

Yaup bynausm Hb MeH Jlao-ruiiH Y3311
napaax Oaiiiaap HATIPHI:

3upan (B #A zirdn): Gaiframuiin Tepenx
YaHaPBIT WIDPXUNAIAX

Bysoii (#EZA wiwéi): xyusp Oyc 3ee1eH
apraap xaHgax

Xyus yngax Oyroy Omes xaMraanax
YasBap I9X MOT.

Oarap y3IYydL Hb 30XUIOH HUHIDX,
JIOTOOJ] aMap TaWBaH Oaiiaa xajranax,
ySH 306JI6H apraap J95/ XYUHHT Y3YYIDX,
00JIOMX HOXIIONJI00 HHUHUIICOH XOI6JTO6H,
YALIMAH ~ XMHAX  3ap4uM  33pTUHAT
Oapumrangar [llaonuHp TynaaHel ypiart
MOH HeJI06JICOH OaifHa.

24 Yauo  byoousmein  Illaonuns
Tynanoaanwvt Ypnazm y3yyncin HeJoe
Yaup bynnusm Hb [laonuse TynaaH ypiar
Jaxp OHWe, COTIAN, OIYH TIICOH TypBaH
Xy4Huir ¢unocodu y31 Oa mpakTHK
TypIILIaraj, H3rTr3XUKWH YHAAC OOJDK OrceH
IOM. DHAIXYY HeJeer napaax HeXITYYA33p
Tainbapiax OOIHO:

lagaan xan03puiir OMII, TOTOOA YXaMCPbIT
APXIMIX

TynaaHbl Jaanareir XeAeJTreeHT Oscanrai
OOJITOH XyBHpTax

Tynaansl apra TeXHUKUHT éc CypTaxyyH 0a
IAr39PIUNHH 30pWITOTOW HUMIYYIIIX
[laonuHe TynaaHbl XeIONTOOHYYI Hb
[Ir39PIIT yXaapall XYprax HII3H TOPIHHH
apra  xoparcan, caxwira Oar, éc
CYpTaxyyHbIT TOJIOBIIYYJIIX a4
xonborgonTon cypraiat 6onmor. IlaonmuHb
XUUAWMH TynaaHel ypiar Hb  YaHb
Oymou3MI SIpUTAAAr COTIIIMHH  XYYHHAN
TyxXall Y3JMHH HOT X3COr OOJDK, OJIOH
3yimap xonbormcon Oereenx yimman Oa
yxamcap, X3103p aypc 6a X0OCOH daHap,
Ome 6a COTIIT 3PPTUNT HOTTIAX CHUCTEM
00JICOH oM.

III. YAHb BY/UIBIH BSICAJITAJI BA
MTAOJIMHb XNUJINWUH TYJIAAHBI
YPIAT



3.1 bBacanzan  oOaodnwiz
XIPIAHCYYIIX

Uanp bymmusm 6a I[llaonuap TynaaHbl
ypJlaruiiH HATA3J Hb TYH3THM yXamcaprau
OOmuT TypuUIaraap T3radpda  yxaapalj
XYPAX TIC3H XaMTBIH 30pWITO] CyypHILAar.
Uanp Oymau3sM Hb “CITIII33C  COTIAI
namkux” (mind-to-mind) xon6oo ysmaar
APXOMIIAT 06reesl 5H? Hb 3X CYAPBIH
CyprainT cyaajiraa, 3aH YHI 33prasp
XsA3raapiargaxryd r»k  y3H3. TyyHTau
WKWJ TYJaaHbl ypiar Jaxb yp 4aaBap Hb
36BX6OH Ouenitn X6/16JITOOHUM
CypryyauiTaap  Xs3raapiaxryi, Oue-
COTIIMHH  HAMIMHI  XaHrax  Iyyx
MIIIPIMKUHT YPT Xyralaanbl Jajajaraap
yYCraxk Owmii Ooor.
Tynaansl ypniar gaxe gacrai CypryyauiT Hb
9X3HJP? Oue Xamraajax OOJIOH 3pyyi
MBHJIUIH 30pHIIToTOM Oalican 0o aaxkmaap
¢unocopuitn 6a TOO3YHH Iyp TOPXTIH
00JIK, TylaaHbl JUHAMUK Osicajrai XaJa03pT
IIWDKC3H OaitHa. TymaaHel cypraiaT Hb
Yanp bynupiH OsicanraiblH  3apuMyyabIr
©6pTee HAII'TIH, HOTee Tajlaap COTIIJIMIH
OstcaIraysIr Oueuiin XO0JITOOHTII
HOTTIOX XNMOdpyyauiir (aynxax Oscanrai,
aMbCTallbIH JIajijiara, JUHaMUK Oaip:an)
TyJaaHbl ypJarT OpyyJICHaap XeAe/reeH 0a
30TCOJIT XOOPOH/I0X 3aBCap 3alr apuiracaH
ax.

OHAIXYY HOIIPN Hb TYNAaaHbl ypiaruir
36BXOH OuWeuiiH, 3CB31 TaKTUKUHH yp
yaaBap Tajgaac XerXkyyJdX TeIMWryi,
TYYHI3C WIIYY ©PTeH XYPa3radp, Tyxanndan
eepuiiree  TONIOBIIYYJIIX, YyXamcapliax,
XaTyy caxwira Oarthil JanyynaH, &c
CypTaxyyHTa# YHIIII XUiX apra 3aM 00JDK
XyBHPUI?.

3.2 30econm 6a X00601200H X00pPOHOBIH
yycan HI20I

Optanii bynapiH XyBparyyn Osicanranibir
IPXAMIIAT OailicaH 4 ymaaH Xyraraaraap
XOJIOJITOOHTYH CcyycHaap Oue MaxOObIH
3PYYA MDBHIPI HB acyyman yycd Oaii.
TuitMa3¢c X010JITOOH T CYypHIICaH Oscarai
JACTIyyl Hb aMBTHBI X3JI03pHIT (KU
Hb Oap, IIyByY, MOTOH) aryyiaH XerkKuK,
[[laonuap TynaaHbl ypiAaruiiH YHACUUT
Oypayymdx Oomk33. DHP [mamiara  Hb

amwvopano
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JOTOOA dSHepru Oa Tragaang Xy4HHH
TOHUBIPUHAT  XaHrax  OOJCOH  IOM.
Oep HAI3H Tan Hb, TyJaaHbl YpIaruiH
SPUMMTIH  CypranTajg ambCcraj, C3TIraal
TOBJIOPOJ, MIOTOON aMapiMHTYH Oaiigan
maapaarnaar.  XemenreeH ©0a  30rCONT
XOOpOH/IBIH COJIMJILIOOH]T JUHAMHK
TIHIBIPUUT Ouit 6onrocon 0a >H? Hb YaHb
Bynmu3mein  apra-Ounur  0a  JlaoruiitH
LIAIIHBl WHb-SIH XOOPOHJIBIH HALIUIH
3apuuMTail HUHAIXK OaiiB. DH® XOEpHIT
yAIAYYICaH ‘‘XeNeNreeHTd i 3orcont 0Oa
30T'CCOH XO6JITe0H” T3X (HHI0CcOhH Y3TUIT
YAUPTraa OoJIrok?33. XYYHUH IOXHIT Hb
JIOTOOZ, amapJIMHrydraac Trapax €cToM,

COTIIIUHH OstcaNrasr OueunsH
XOI0JITOOHTII XaMTaTrax SIByyJIax
OOJOMXKTOM T»K Y3C3H OaitHa. Hiim

TAHIBIPT Oalijan Hb COTIIMUHH apuycal,
OPIIMXYHH MOH YaHAPBIH MAIPIMK, SHEPTH
HOITIJIMUT  XOXKYYJIX3A — dyXxasl — as
XonbornonToit 6ereen SH Hb OUIIHUT yxaaH
OOJIOH TyNaaHbl YpJIaruiftH yp 4ajBapbiH YP
HeJleer XaHrajar.

3.3 Tynaanul ypnae oaxe éc cypmaxyyH
[[Taonuup TynaaHbl ypJaruiH Cyprairaj
Bynnein €cayiiH 3apuMyyn 0a
Bomucarrearuiin ~ (Bodhisattva)  y3aiq
TOBIIOPCOH  €C  CypTaxyyHBIl  33par
TeneBIIYYAAar.  Tymaawel yHIISI — Hb
30pwIIro 0a caHaaraap ynupzar Tyl qapaax
3apuMyyabIT OapUMTIaHa:

“Cot1ran 36B 001 TapblH ajira caifH; cITrAI
Oypyy 0Ooi rapein anra myy”. lllaonunb
cyprairajg ‘rapaa eprexeecee eMHe &c
CypTaxyyHaa TOJIOBIIYYT TATUNAT
OHIIONIZIOT 0eree]; Cypaiarcaaa 36BXeH
TyJlaaHbl yp 4ajJBap TOAUNTYH OrOyHJar €c
CYpTaxyyHbIT TeJaeBIIyYIdT. Cyprair Hb
“TynaaHpl apBaH 3apuuM’-1 TYITYyypiaaar
Oereen »HY Hb bymasiH TaBaH 3apuuM Oa
bonucarrearuiin caxuiiTau YSIIICaH
Oaiimar axk. DAra3p 3apumaap xyudd Oypyy
YW aluriaxaac 3alICXuiiX,
TYPAIMTHIJUIIAC COPTHINAX, caxuira Oar,
Japyy TeJeB 4YaHAaphll J3pXdIMIDX 3aH
YaHaphIT TOJIOBIIY YT,
Yaub Bynausmeid €c cypTaxyyHbl XaHjiara
Hb XaTyy caxuj T9X33C3) YSAH XaTaH,
3oxucToil yitmmen xwmitx (F5{E fangbian)



3apuuM]] Cyypwigar. OH3 Hb TYJaaHBbI
yeuiiH caxunra Oar, €c 3yHH yaupTran
Oongor OaiiHa. “LllaonuHp XMHINIH XyBpar
3YX9K MYHXamIax OWIL, 36pWIHIT 30rco0X
3K IOXWAT erger’ TO3C3H  3apuUMbIl
MepaeHe. DH? xaHuiaraap Yane Oyanusm
Jaxp Ownur yxaaH, MaxasHa Jaxb
HUTYYJICIMWH Tyxail cypraan, Illaonusb
XUMIUHAH TynaaHel ypiar Aaxb caxuira
XapUyLJIarbH 3apu4rUM XOCIOH HATIAT IOM.

IV. YAHb BYIJU3M BA

LHTAOJIMHb TYJIAAHBI
YPIAI' JAXb BUE-
CIOTIOJIMUH HIOT A2

4.1 Yane Byoousmein cameinuiin
myxaii y391 6a Illaonuns mynaanst ypnaz
0axv oue 6an10pvin oaczan
Yaup bynausm Hp [laonuHp TysnaaHbl
yprart €c 3yHraac rajiHa caTran 3y 0a apra
TEXHUK Tajlaac ToJ YHIIIC OOJK HOIIOOJICOH
oM. TyyHu# TeBn ‘““XO0COH dYaHApPBIT

yxaapcan cotrn” (il waxin) - Gon
apuyccas, aMmapJIMcaH, yTHOH®
Oapuanarara, xapuy HAXJIDTTYH

COTTANIMAH TOJIeB MOH T3C3H Oalp Cyyphb
xXaarajarauar. JHD TeJleB Hb bynasH
Osicanran OOJIOH TyJaaHbl YpJardiH ajb

anuHA Yyxan Oereejl, IOYHIl aHxaapiiaa®

TOBIOPYYIDX, OCBIT X3pxdH “bu’-33c
AHTHKPAX aCyyJIbIT aBu Y39T.
OH3 TeJIeBT TyNlaaHbl ypIaruiiH TEXHUKYY
Hb OuWe OsUIApbIH JacrajblH  JHTCHIH

MEXaHUK JaBTaJIT OWII, XapUH yXaMCpPHIH®

HJBPBX 3YTIr3J, COTIUIMWH JOTOOJ amap
TaliBaH Oal B XaHrax YYHJI SBIl IOM.

Kumms  He  Shaolin Taolu  xanG3puiiH
JacranyyapiH yen yxamcapTranraap
OYpAYYJICOH  OME-COTTNIMUH  HOTJIMOII

Oalian Hb XeIeNTeeHT Osicainran OO0k
XyBUpAar 0a »HD yea sMap HAT 3YHI
OOMONTYHTIIP, XYCOXTYUTIIP, COTTIIMI
OHOBYTOHU TOBIIOPYYILK Ounewniin
XOJIOJTOOHUNT TYHIPTIIX 0a 3HD Hb OIOYH
CcaHaaHJ| CyypbTail amrajian TailiBaH
OpITUXyH Oaiimar.
[Taonuns TyJIaaHbI ypJlaruiin
Cyprajiryymnaap “cCITTIJIMIH aprycal 00I0H
amranaH OpUIMXYUT 1930 33p3rT
XOTXKYYJDK, cailH yp d4anaBapraii YaHb
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Bynnusmein xyBpar” 000X 30pHIT TaBHHA.
UYanp BynnusmblH Heleereep, cOTrai 3yHH
TOJI6B Hb TyJaaHbl apra TEXHUKTIUTII
canmryd  xonboorod  Oaiimar.  YaHb
Oynou3MblH  €coOp TyNlaaHbl ypllaruiH
annmapraii “mactep” 60J0X00C00 WYY Oue-
COTIAJIMMH HACJIMWT  aMrajaH TalBaH,
TOJIOB  Japyy, Oprayzadrydl  Oaiiyiaap
KUHXOH? OOAMT  yTraap WIDPXUNIDX
YaJBapTaii 000X Hb UyXall IOM.

4.2 /lomooo cImzanuitn XyuHuil 6conm:
Huzyn 6a Iuepeuitn Cypzanm

[laonuue Tynmaawel ypnar Hb 1u (qi)-r
XODKYYJX, OTOOA XYUHHT CyypHIIyynax

apryyaeir  Yanp  Oscamran, [aoruiin
aMbCTaJIbIH Jacraityyn, apJbIH
SMUWIIAHUM ~ apra  3YHT3H  XOCJOH

HUWIYY/DK  alidmiajgar. DHIXYY JOTOOA
COTIANI PYY YTMIACOH YN aXusularaa Hb
TylaaHbl yp 4YajaBap OOJOH COTIIUNH 3pU
XYYHUIT 6CTOH HIMATAYYIIXK OUe-COTTITUHH

HATJIANT XaHTaHa.
Ton apryyn:

Huryn (qigong): AMbcramaa XsHax,
OMeniiH  XOIIeNTeOHTIH  33PATIYYJIdH

JIOTOOJI CATIRI/I3D aHXaapiiaa TeBIOPYYIIdX
CUCTEMTIH JACTAJIbIT XUHCHIBP aMbIpajiblH
9pY XYY HAIMATAYK, OUe-Cd TraJ1 HATIIAT.
AwMbcrann  xsHax ©Oa  Oalipmanm  3eB
toxupyynax: Jlotoox osHepruiir  (1m)
OWeuiiH XO/eNTeeH, CAITIAI  TOBJIOPTIH
HOTTIOH TOTTBOPTOM OOJTOXK, M3IPIMKII
Xyp1 OONITOHO.

Opurmdd  MIAp3X  (energy awareness):
bueuiin x>M, aMmbCrajgblH Xd3M, IU-THIH
yperajibil  Md3A3p4Y, aHxaapjiaa JI0TOOX
COTTAI PYTa3 OYpIH YUTIYYIIHD. .
Hacaraneir  nmapaax  ye — maryympaap
TYH3TUUPYYJIHO:

Hoon tysmmmH: CaTran 0a aMbCrajbir
HOT'TIIX, JIOTOOT SPXTHYYAUUT
[PBIPIIYYIX, 3PYYJI MAIHIWUT Oararrax.
OH? ye Hb OuewiiH anMBaa XydTdH
XOJIOITOOHHUN CYyph 03T Ooaor

Hyun tyBmmH: 3eemneH 06a Xaryy, 30TCONT

0a xemenreeHWWr HAITrIX. SMapBaa
IapamT 30BHIJITYHUTI3P XY993
XYPUMTILY YIIK; VHb-SHBI HATUIANAT

xaHracHaap Yanp bynausmblH cypraan



Jaxb XOEpAMON YIYH M6H YaHapbIr
HIIDPXUNIHD.

H23n tyBmmH: bueniin OyxX X3C3rT mu-T
ypcrax, OueniHH OyX XYYHHT HOTTIX.
XenenreeH Hb TAHTSH (energy center)-raac
rapax Oereem  JOTOON  JTOJITHOHTON
XO0NOOTHOHO. DHP INaTaHA, CATTAIHHH
OIOYHIIAI TeNeB 0a TylaaHbl yp YaaBap
HOTAZXK, COTI CcaHaa, aMbCrai, apra
TEXHUK TypaB HAT3H Iy OOJIIOT.

4.3 Tynaanwl ypnaz 6a moap mm dacanzan
[Taonuue XWUWA3M TYJNAaHbl  YpJIATUUAT
COTIIIMIH TOJIb I'3K Y3I3L. Yyp XWI3H,
aiimac Oyxumpan, OMOT J33PIHTYH3IpAT
COTI1  XOJUIONIMHH  TenByyl OuWeniH
XOJIOITOOHOOp HWIIPY, TyXaWH XYHHUU
JNOTOOJ COTIIMMHAH  Oal[ibIl  WIITTIIAT.
WiiMx TynmaaHsl apra TEXHHUK33D COTIIII
3YMIa3 3acax calKpyysaH, COTIIJIUNH 36B
apuyH TONBUHI Tajaaj] caxuira OarTai
CalIUryd ysAyylaH TOTTOOHO.

Y yHuii®

tynn gusian (YT dhyana) Gsicanransir®

amumargaar. Y yHI:

AHXaapaa TOTTBOPXyyJaax

AMbJpan, YXJIHIH aifIChIT JaBaH TyyJax
Myyn xapuy YHIZSI Y3YYI3X dYaJBaphbIr
00JI0BCPOHTYH 00JITOX

OHAXYY CITrau 3yiH caxwira Hb [llaonunp
TyJaaHbl ypJaruir eep apra TEXHUKT
cyypuiican OycaJl TylaaHbl CHCTEMYY/33C
suIrajiar. 30puwiro Hb JaBamraiiaxaj Owuiil,
XapuH TyJaaHbl YpJIaruiiH XeJeJIreeHUINTr
yxaMmcap, Caxmwira, TOTTBOPTOM OalIbIT
HAT'TTAIX aMbjl Osicanrai OOJIToXo OPIINHO.

4.4 Texnux 6a Yiinoano Ec 3yiiz spxamnix®

Hb

[[Taonuue TysnaaHbl  ypiJaruiiH
TaKTUKUIH TyXail ¢unocodu Hb BymisiH
HUTYYJICOXYH 6a Xy4 ya Xxapanmx (ahimsa)

3apunMp  cyypwigar.  Tymaanel  yp
YaaBapyyAbIl JOBTIOX T3X33CI1  HIYY
eepuiiree xamraangax 0a HUUTMUHH OMHO
XYJI3X ~ Xapuylylaraa  yxamcapiaxaj

alIMIIax Xdp3rcal I3k y319r oM. NiiMasc
XaMmraanax YHIZdT Hb JIOBTOJITOOHOOC
ypbTax sBargjar. TynaaHsl apra TEXHUKY Y
Hb C3TIAJI 3YHH XyBbJl 36puWi, YpBal,
allacT CyypwiAarryil, XapuH 3epwIdir
apuirax, TAOMII TYJAaHBIT 30ICOOXOJ

apra®
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YUIIDAAT Tyl HUWTYYJICANIJ TOBIOPCOH
Oaiinar.

Tynaansl xefenreeHuil Oalpial Hb YHIT
3YHICHIT 031ran3H widpxuitnaar: Kumma
Hb, KWKUT MOPETHIH Gaiipnan (/N 525) np
xyd Oa papyy Oaiimmeir Temeenmer Oa
BynabiH MeprenuiiH op4HBIT caHarxyyiHa.
Banraanmiin xan03pyyn Hb OMIUT yXaaHbIT
Y MeH WDpXuiiH3. JKumms  Hb,
Bonxunxapmaruiin casaa (GAEEHE) 6a
Apaxar Tynaansl (%7 #8) TexHUKYY1 Hb
Bynnpin 010H nypyyAsn OUmpan TepyyIk,
TylaaHel yp 4yaaBap 0a OIOYHJAr T3CBIP
TIBUIIPUNH Xapuiaar WITI3A3T.

4.5 Ilawnet nomnon é6a Ec 3yiin 3opunzo
[TaonuHe-1{ TynaaHbl ypJiaaruiH 3SLCHHH
30pWIr0 Hb Oycaa pyy JaBiliax Owi,
XapUH e6pHUIree TeIeBIIYYIIX3 YUIIIIAT.
BbonucarrBaruiin Tyxail y33/11 XOTI6IICOH
30pUATYYA Hb:

Oepuiiree xamraanax

OHX TaiiBaH, HUWTMUMH 3B HITIJIUNAT
JOMKHX

Yxaapai rara3pag Xyprax

[[HaonuHB TynaaHbl ypJaruiH CypraiT Hb
ylIaMmialn  €coop €c  cypTaxyyHTaw,
caxwira Oarrali XyMYYCHHMI O31TI3X3]1
sopuynaracan Oadgar. Cypax XycanuTai
XYMYYCUUI OJIOH CapblH 3CB3J KWIMIH
TypHI INAJra), HMHIICHMP XY4udd 36B

ammrax  €c  cypraxyyHTaili  6ojox
GonmoMkuiir  xamrajar  Oaifma.  Ec
CypTaxyyHbl  amplpal  Hb  Japaax
3YMIIYYA93p sIBarjaHa:

[Haonuup TymaaHbl ypiaruitH “ApBaH
3apunm”

XyBparuilH caxui caHBaap, caxmuira Oar
(oxmmm»3 Hb: OarmuIuiir JIIDIIIX,

COTTyypyyJiax 0oaucooc aHTHI 0aifx, Xyd
Y1 X3PITIX TX MIT)

Oarap cyypb 3apuMyynl Hb  bymineH
Bunaiin (xyBparuitH caxmim) €c KasTHHAT
aryyscaH Oaiiar 6a ToJ TeJeB Aapyy TeJeB
Oaifman, cITran yia anracpax, OIOyHJar
XyBWIT'aaH Jypuur XaMraasuaxas
aHxaap/jar.

4.6 lllaonuns mynaansl 0aoand xamaapax
3ypeaan dapamuo

Nx xemrenuid  bynnusmbiH  3ypraan
O6apamun Hb [llaonuHap TymaaHsl ypiart éc



3yHH cypranTelH OO;JIOTOA TOJ  YYpar
TYHIPTIOHY. Onrp Hb Owe, COTIA,
HUUTMUITH XaMTBIH aXuiiaraaraap
aMBbJApan] X3p3rKIAT:

Ormner catran (aana): Bycneir xamraamax
yHITauiarasr caHaln 60JIroar00poo
[TaonuHp XUUIUNAH TYYXOH XOIKIUUH Y€
OYXdHII OMp OPUMBIH TOCTOA, HUITOM OJIOH
HUUTUUT Xamraanax Xy4 OOJK UPCOH IOM.
OH3 Hb “bu” 13X y31m33C aHruia, OycIbIH
Tenee TOX byaneiH OombcaaBBIH  ECBHIT
X3PATKYYICIH I'PK Y3A3L

Ec cypraxyyn 6yroy marmaabags ($la):
Tymaanel yp u4agsapell bynnelH  éc
cypraxyyHaap Oypayy/mx. Tynaansl ypnar
Hb 36B €C CYypPTaxyyH] CYYPHIK X3PITHKAIT.
Xympuryit TBuadp (ksanti): XyHg 03px
TyJaaH[J 3CPAT XYUUHUT XYJLBH TICBIPIIX
yazasap. [[laonuHe XuliAUIH XyBparyyn ypT
yAaaH XyramaaHbl Jacraj CypryyauiTaap
anvBaa XYHJ O9pXUIT TaBaH Tyymnax COTTAI
3YMH 4aaBapbIr 333MILJAT.

Xuumon 3yTran (virya): bue max0oapid 3pu
XYY, OIOYHJIAr  COTIUIMWT  TYyIUTau
OapuMTalcHaap, 3aM MepPeecee yXpaxryi
XHYI3H 3YTI3X YaJIBAPHIT OJIIOT.

Husian  Osicanran  (dhyana):  AsnuBaa
YW1 COTIAIMHAH  aMrajaH — TaiBaH
Oaifytaap xaHjmax 4ajasap. XezeareeH Oyp
Hb “anxax Osicayrayi” M3T OO0JK, XYHJ

HOXLOI Y  COTIIII  TeBJI6PYYJdH
TOBIOPYYJPH, 36H OWITHAT  MAIPIX
JajBapaa Xarajjiar.

bunur yxaan (prajia): Huryynacoxyi

COTTANIIBP Jaj[ HyyIUlar y33IUIMHH IaaHa
HABTPOX YaJBaphIT OJHO. OHIOp TYBUIHHIMA
TyJaaHbl ypJart 30010 XYWIIXTYUTIdp

epceiierdee TaHWUH MAMIX, “bu” X
Y3m33C aHrupa  Oaifx, ajuBaa XYUHHAT
OIOYHIIAr  COTI3I  OONTOH  XyBHPTaxK

aIuIIax gaasapTail 60yIor.

[ITaonuHe Tys1aaHbpl ypJIaruiiH CATIAN 3YHH
apuycal, €c cypTaxyyHbl Oar 0ex Oaiima,
HapuiiH TOBOI'THH apra TEXHUKYYZ Hb YaHb
BynnusmbeiH  y331 caHaaral  cammryi
XOII00OTON  XOIKK  HpCOH  OaiiHa.
[Taonuue XuNAMIH yJaaaHel ypJiar Hb
XY4upxuilipx Oyc, ueseenex apra 3am
Oonmor Oereem OpUIUXYHH MOH YaHAPHIT
yxaapax, IIyHaJd XYCOITYH Oaix, Owmimur
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yXaaHaap YHIJIPXUHH
Y3YYJLASL.

Bscanran 6a xenenreeH, éc cypraxyyH Oa
apra TEXHHK, DHEprH 0a XYCdI 30pPHUI00
HAITrICHI3p, Lllaonuup TynaaHbl ypiar Hb
Oue OSsUIIPBIH acrai CypryyiuiTaac Wiyy
IIrI3PIIUIAH 3aM Mep OOJIOH XyBUpY aiizac
oyxumpan, “bu” X Y391, Oypyy
OWJITONTOOC ~ aHTWXKpax, ajuBaa caaj
OIPXUIPMIAT JaBaH Tyylax Xyd OOJICOH
OaliHa.

YIr3p  KHIIAT

V.AYTHOJIT

Yanb ypcraiblH
Maonmune xuiianiia  (CystH yyn, XoHaHb
MyX) TyjlaaHel ypiar Hb byaneH

¢unocodu O6a COENBIH OPYHBI XYPIIH JOX
Uanp Osicanrain aajan, TEXHUK Yp AYH, €c
CypTaxyyHbl  TeJOBLUIMAH  eBepMell
HUWIBT oM. DNr3sp TylaaHsl JauTyy[l Hb
30BXOH ©OpHIree xamraanax, 3CBI Oue
OsuApeIH  03ATrANM  Toaumii  Oyc, Yaob
ypCTaJIblH YH3T 3YHJIC 133p CyypuicaH
bynnsia CypraaiblH 3aM MepUIr
WDPXUDK  Oalimar.  YaHb  ypceraibia
[[TaonvHb XUWAWKH TylaaHbl ypaarT C3TII
(MPIPAIMIK) TOBIOPOXYH, HUTYYIICIXYH, DHD
€pTeHLUIH 30BJIOH XsIMpajiaac
AHTOKPaxyd, XOOCOH YaHAPBIT OWUJITOXYH
33par bymaslH cypraanbslH ros 3apuMmyyn
mUHrICOH Oaiix 6a, IllaonuHp TynaaHsl
ypiaaruiiH ~ €c  CypraxyyH,  TEXHUK
TYMITIAI, COTIIA3YHH O3ITTAN TYH3THIMA
HOBTIpCOH Oaiix ax. Mitnxyy laomuxb
TyJIaaHbl ypjar Hb 36BX6H TYyJIaaHbl CUCTEM
Toauii Oyc, OWe, X371, COTIAIID HATTIIH
©OpUITee TIrVPYYIdH eepwiex, OWiur
yxaaH 0a 3B HATIIUIH TelieeX BymiapiH 3am
MOPHUHT X3PATKYYIIXUUAT 30phI0T OaifHa.
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