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Глава 1

РАЗРУШЕНИЕ 
ПРЕГРАД

В згляни на свою ладонь. Ощути мягкость ее кожи. 
Представь кости и  жилы внутри. Согни пальцы 
и задумайся, какой ловкой может быть эта часть 

тебя, которую ты обычно воспринимаешь как должное.
Можешь представить, как твоя рука разбивает кирпич 

на кусочки? А стопку бетонных блоков? Или тебе кажет-
ся, на такое не способен ни ты, ни кто-либо другой?

Я уверяю тебя, это возможно.

Может быть, ты слышал и  о  других невероятных, 
почти сверхъ естественных явлениях: как мать голыми 
руками подняла машину, чтобы освободить из-под нее 
сына? Как две девочки-подростка столкнули трактор 
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весом три тысячи фунтов со своего отца, спасая ему 
жизнь? Или своими глазами видел настоящее чудо  — 
тонкая травинка проросла сквозь толстый слой цемен-
та? Неужели такие подвиги и  такая сила возможны? 
Они становятся возможными, когда мы призываем 
свою внутреннюю силу, концентрируя ее в одной точке, 
словно лазерный луч,  — собираем воедино наше тело, 
разум и дух.

Можешь ли ты отыскать такую силу в своей повсе-
дневной жизни?

Конечно. Я написала эту книгу, чтобы показать тебе, 
как это делается.

Я — великий мастер боевых искусств, и я учу людей 
разрушать не только кирпичи, но и более прочные пре-
грады на пути к счастью и удовольствию. Ты, наверное, 
думаешь, я буду учить тебя драться и проявлять агрес-
сию. Вовсе нет. Посмотри внимательно, как травинка 
пронзает цемент или дерево прорастает сквозь твердую 
скалу. Это цемент и скала дали трещину. Дерево и тра-
винка не были «агрессорами», но они остались верны 
своему жизненному предназначению. Настоящие воины.

В  основе искусства, которому я  обучаю, лежит 
следующий принцип: черпай свою внутреннюю силу 
и  будь верен себе. Это искусство называется чунсувон. 
Странное для твоих ушей слово переводится как «спо-
соб объединить тело, разум и дух в полной гармонии». 
Сколь часто наш ум блуждает, мы думаем: «Нужно 
сделать то-то и  то-то», а  не концентрируемся на зада-
че, стоящей перед нами в  эту секунду? Как часто мы 
размышляем о  прошлом или переживаем о  будущем 
вместо того, чтобы восхищаться красотой момента, ко-
торый прямо сейчас перед глазами? 
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КОГДА РАЗУМ ОТВЛЕКАЕТСЯ НА СУЕТУ 

ИЛИ ТРЕВОГИ, НАША ЭНЕРГИЯ 

РАЗЛЕТАЕТСЯ ВО МНОЖЕСТВО РАЗНЫХ 

НАПРАВЛЕНИЙ. 

Эти помехи крадут у  нас энергию. Это происходит 
снова и снова, и мы становимся слабыми, неэффектив-
ными, даже парализованными. Более того, в  такой си-
туации мы не можем быть честными с  собой.

ОСВОБОДИСЬ 
ОТ ОГРАНИЧЕНИЙ В УМЕ

Хотя искусство чунсувон включает в  себя физическую 
подготовку, это не просто боевое искусство. Оно охва-
тывает намного больше, чем жесткие техники спаррин-
га, где строго определено, куда должны двигаться нога 
и кулак. Это не спорт. Чунсувон — комплекс принципов 
и  практик, помогающих развивать все существо: тело, 
разум и дух. Его ментальные и духовные аспекты неот-
делимы от физической формы.

Я  покажу на примере. В  практике боевых искусств 
бесполезно бить и  пинаться, если ты не концентриру-
ешься и  не направляешь силу на  определенную цель. 
Другими словами, физическая сила важна так же, как 
умственная. Никакая физическая сила на свете не по-
может тебе, если твой разум скован страхом. По мере 
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тренировок ученики находят мешающие им недостат-
ки, учатся снимать ограничения и  выпускать на волю 
мощь, данную им с рождения. Развивая упорство, уве-
ренность и  силу через практику боевых искусств, уче-
ники применяют те же самые качества и к испытаниям 
в  их повседневной жизни. Они учатся освобождаться 
от того, что держит в  заложниках их мечты и  их бу-
дущее.

Те же принципы могут работать и для тебя. Ты дол-
жен научиться побеждать страх и слабость внутри, пре-
жде чем побеждать внешние препятствия и врагов. Ты 
должен бороться за свою свободу. 

ТАКИМ ОБРАЗОМ, ЦЕЛЬ ИСКУССТВА 

ЧУНСУВОН — ДАТЬ ПРАКТИЧЕСКИЕ 

ИНСТРУМЕНТЫ, КОТОРЫЕ ПОМОГУТ ТЕБЕ 

ОСВОБОДИТЬСЯ ОТ ОГРАНИЧИВАЮЩИХ, 

ПАГУБНЫХ СОСТОЯНИЙ УМА.

Для этого потребуется тренировка, но у  тебя все 
получится. Ты увидишь слово тренировка много раз 
в этой книге. В конце концов, олимпийские спортсмены 
не выигрывают золото за один день. Они тренируются. 
Писатель не становится великим сразу. Великие писа-
тели ежедневно оттачивают свой навык. За одну ночь 
нельзя сделаться хорошим лидером. Нужно практико-
вать навыки лидерства, учиться принимать правильные 
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решения и вдохновлять тех, с кем ты работаешь, на до-
стижение их целей.

Очень важно тренировать ум. Вернемся к  примеру 
о мастере боевых искусств, разбивающем рукой бетон-
ные блоки. Помнишь, как впервые такое увидел? Воз-
можно, ты ахнул, не поверил глазам, ведь человеческая 
рука намного мягче и  тоньше, чем бетонный блок. 
Верно. Но руку бойца направляет мысль. Мысль на-
правляет и тебя в повседневных делах. Разве не мысль 
движет тобой в  любом направлении и  к  каждой цели 
в жизни?

Ты уже тренируешь разум и  мысли и  направляешь 
свою энергию. Разница между тобой и  мастером бо-
евых искусств лишь в  том, на чем и  как вы концен-
трируетесь. Допустим, ты остановился в  пути, чтобы 
насладиться зрелищем великолепного заката, заворо-
женный красотой природы. Ты сконцентрировался на 
этом моменте. Или ты готовишься к  спортивному со-
ревнованию, учишься играть на музыкальном инстру-
менте, занимаешься йогой, налегаешь на учебу. И вновь 
ты концентрируешься  — совершаешь целенаправлен-
ные действия и  успешно выполняешь поставленные 
задачи. В  этой книге я  покажу принципы и  техники 
направления мыслей, которые позволят тебе использо-
вать внутреннюю силу, чтобы преобразить свою жизнь 
и  преодолеть настоящие препятствия на пути. Ты не 
раз еще увидишь такие слова: первый шаг к обретению 

контроля над своей жизнью  — научиться контролиро-

вать свои мысли.

Вот еще один пример того, каким невероятно мощ-
ным и  трансформирующим бывает момент, в  котором 
все твое существо сосредоточено и пребывает в гармо-


