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12 Предисловие

К
огда речь заходит о боевых искусствах Шаолинь1, вы, 
вероятно, представляете монахов со сверхспособно-
стями, сражающихся друг с  другом. Но на самом 

деле традиция Шаолинь объединяет в  себе как внешние, 
так и внутренние практики, и вместе они создают особый 
жизненный путь, по которому, возможно, не всегда легко 
идти, но он может значительно вас обогатить и  помочь 
познать себя.

Мир быстро меняется, и это заставляет людей пересматри-
вать свою систему ценностей и искать ответы на вопросы, 
которые ставит перед ними реальность. Учение Шаолинь 
предлагает не только ответы на них, но и  собственный 
взгляд на жизнь — в первую очередь для людей, чувству-
ющих, что в современном мире уже сложно опираться на 
старые представления.

Традиция Шаолиня зародилась более тысячи пятисот лет 
назад в монастыре Шаолинь, расположенном у подножия 
горы Суншань, в центральном Китае. Испокон веков здесь 
сохраняли древние знания и передавали их последующим 
поколениям. Та же задача стоит перед храмом Шаолинь 
в  Европе2. Не отказываясь от традиционных ценностей 

1 Буддийский монастырь в  центральном Китае, где зародилось 
искусство рукопашного боя и владения оружием. — Здесь и далее 
прим. пер.

2 Буддистский храм, расположенный в городе Оттерберг, Герма-
ния. — Прим. ред.
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и принципов, здесь стремятся адаптировать древние уче-
ния для нашей повседневной жизни.

Шаолиньская традиция включает множество различных 
практик, но особое внимание уделяется боевым искусствам 
и  медитации, что позволяет в  равной степени задейство-
вать тело и  разум. Именно это сочетание способно при-
вести к глубоким изменениям в нашем сознании и в нашей 
жизни. Физические упражнения, смысл которых заключа-
ется в различных положениях тела, несомненно, важны, но 
их суть намного глубже. Во время их выполнения приобре-
таются глубокие знания, которые постепенно наполняют 
и обогащают. Таким образом, мы не только узнаем больше 
о  своем теле, но и  замечаем присущие нам качества. Ис-
пользуя физическое тело, мы открываем путь к познанию 
ума, чувств и духа, заключенных в теле. В то же время на 
этом жизненном пути мы развиваем такие добродетели, как 
воля, дисциплина и  настойчивость, которые формируют 
наш характер.

Утвердить в  себе то состояние, которое в  этой книге мы 
называем «духом Шаолинь», значит воссоединить тело 
и разум, заглянуть в глубь себя и понять, кто мы и каки-
ми возможностями обладаем. Это осознание совершенно 
не зависит от того, в  каких условиях мы живем,  — оно 
открыто для каждого из нас.

Мой жизненный путь связан с  боевыми искусствами. 
Они не только сформировали меня во всех отношениях, 
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но и  легли в  основу моего обучения. И  сегодня я  обязан 
им всем, чего сумел добиться. Поэтому я очень хочу поде-
литься с  вами этой практикой и  надеюсь, что моя книга 
поможет вам выбрать собственный путь.

Кроме физических и  умственных упражнений, традиция 
Шаолинь включает культивирование добродетелей. В этой 
книге вы найдете не только объяснение основных идей 
Шаолиньского пути, но и подборку практик, которые смо-
жете включить в  повседневную жизнь. К  ним относится 
и самоанализ, призванный помочь приблизиться к истин-
ным целям и к себе настоящему. Кроме того, вы познакоми-
тесь с практикой чжань чжуан (ее еще называют «стояние 
в столбе»), которая выполняется вместе с упражнениями на 
осознанность. И, наконец, узнаете, как применять добро-
детели в обычной жизни — на благо себе и окружающим.

В конце каждой главы я опишу конкретный метод, прак-
тическая ценность которого была доказана вековой китай-
ской традицией самосовершенствования. Эти двенадцать 
уникальных методов помогут вам осознать всю ценность 
шаолиньской традиции и все возможности, которые она от-
крывает перед нами. Методы — это практические инстру-
менты, с  помощью которых мы работаем в  храме, чтобы 
раскрыть и развить в себе способность к трансформации.

Эта книга даст вам достаточно знаний для того, чтобы по-
знакомиться с путем Шаолинь, — а при желании, и чтобы 
встать на него. Практики и идеи, изложенные в книге, осно-



ваны на тех знаниях, которые я смог приобрести за более 
чем тридцать шесть лет изучения шаолиньской традиции. 
А если захотите узнать больше об отдельных практиках или 
углубиться в традицию Шаолинь, в конце книги вы найдете 
ссылки и  QR-коды для отдельных упражнений, которые 
можете пробовать уже во время чтения, а затем практико-
вать самостоятельно.

Пусть эти знания укореняются в  нашем обществе и  про-
цветают ради блага всех существ — сейчас и в будущем.


