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Аннотация
«Пять Тибетцев» – это упражнения из далеких Гималаев, которые практикуют уже

миллионы людей по всему миру. Они не только позволяют снять внутренние блокады и
освободить застоявшуюся энергию, изменить к лучшему физическое самочувствие. Каждое
из упражнений комплекса имеет еще и духовное содержание. Энергетическая программа
«Пять Тибетцев» поможет вам открыть в себе невероятный энергетический потенциал и
поддержит на пути самопознания.



А.  Янг.  «Энергетическая программа «Пять Тибетцев». Упражнения для тела, духа и души»

3

Содержание
Предисловие 5
Первый Тибетец. Как отворить главные в жизни двери 8

Открыться новому 9
Стать пустым, чтобы наполниться 11
Что такое мантра 13
Работа с мантрами 14
Что такое чакры 15
Мир, доступный глазам души 18

Второй Тибетец. Искусство управления энергией 20
Энергия и ее законы 21
Как управлять вниманием 23
Энергия и воображение 25

Конец ознакомительного фрагмента. 28



А.  Янг.  «Энергетическая программа «Пять Тибетцев». Упражнения для тела, духа и души»

4

Аня Янг
Энергетическая программа

«Пять Тибетцев». Упражнения
для тела, духа и души

© Янг А., 2008
© ООО «Издательство „Вектор“», 2008



А.  Янг.  «Энергетическая программа «Пять Тибетцев». Упражнения для тела, духа и души»

5

 
Предисловие

 
Сомневаюсь, что открытия в области научно-технического прогресса последних лет

породили такое же волнение, как возрождение программы «Пять Тибетцев». Миллионы
людей во всех частях земного шара с радостью практикуют эти упражнения, родившиеся в
далеких Гималайских горах. Исполненная неисчерпаемых тайн практика словно приносит
в личную жизнь каждого человека дуновение свежего ветерка.

Вначале едва ощутимо, а затем со все нарастающей силой упражнения изменяют физи-
ческое состояние организма. Улучшается сон, стабилизи-руется здоровье, увеличивается
приток телесных сил, повышается выносливость. Постепенно и вроде бы совсем незаметно
изменяются наша жизнь и наше сознание. Человек ступает на новый путь, его начинают
интересовать совершенно иные цели.

Раз улучшается наше физическое состояние, меняются и наше духовное самочувствие,
и эмоции, поведение. Как будто кто-то незримый дарит нам смелость, заставляя решитель-
ней анализировать многие события нашей жизни, по-новому творить наше существование.

Если мы решимся рассматривать нашу жизнь не как движение по прямой, а как витки
спирали, нам вновь и вновь придется возвращаться к той самой точке, которую можно
назвать и рождением, и новым началом. Как в природе всякой весне предшествует долгая
зима, во время которой все живое застывает в «мертвом сне», так и мы в нашем развитии
переживаем время стагнации и период активности. И это самое «воскрешение – личный
ренессанс» мы всякий раз переживаем тогда, когда наша жизнь получает новый, решающий
импульс. Новый виток дороги бытия всегда кажется нам при этом интересней и заманчивей
предыдущего.

Словно змея, меняющая кожу, мы в состоянии отряхнуть с себя путы прежних привы-
чек, устаревших образцов мышления, страхов и блокад. Чтобы создать новое энергетическое
поле, нам необходимо покинуть старую, утоптанную и никчемную тропу жизни.

Энергетическая программа «Пять Тибетцев» дает силы, возможность решительно
изменить что-либо в нашем существовании, так сказать, «сбросить старую кожу».

Ритуал – это нечто большее, чем просто упражнение. Он посвящен определенной цели,
у него есть глубинный смысл, некие духовные характеристики. Если вы начинаете изу-
чать комплекс упражнений «Пять Тибетцев», вам необходимо понять, что это не утренняя
зарядка, здесь речь идет о медитативных ритуалах, обрядах. В энергетической программе
«Пять Тибетцев» у каждого конкретного упражнения свое духовное содержание. Духов-
ные характеристики проявляются в состоянии тела во время ритуала. Эти характеристики
соответствуют энергетическим законам, которые на протяжении не одного уже тысячелетия
остаются основой энергетического «алхимического деяния».

В процессе подобного ритуала с человеком происходит самая настоящая трансфор-
мация. С физической, телесной плоскости мы попадаем на тонкоматериальную плоскость
нашего бытия. Изменения, которые непременно произойдут с нами, исцеляют наши эмоции,
чувства и мысли.

Упражнения – это некие движения мускулов, укрепляющие наше физическое тело. В
ритуале же человек всегда хочет достичь чего-то, что-то выразить или сообщить. Духовная
суть, скрытая до того в самых потаенных глубинах, становится явственной.

Без энергии не будет ни духовного, ни внешнего движения, не будет никаких измене-
ний. И силу для своего духовного перерождения мы получаем из ритуалов.
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Эти свойства подобны скрытым драгоценным камням, которые надо найти и извлечь
на свет божий. Это путешествие первопроходцев в духовный, потаенный мир. Поиск уте-
рянной, забытой и тайной силы в нас самих сравним только с путешествием в Шамбалу.

Во многих историях, передающихся в Гималаях из поколения в поколение, вновь и
вновь проскальзывают упоминания легендарного града Шамбалы, небесного царства на
земле. Согласно этим рассказам, Шамбала должна находиться в сокровенной долине Гима-
лайских гор, и только тот, кто готов ступить на путь самопознания, найдет эту долину.

Дорога в Шамбалу есть поиск духовного царства в нашей душе. И во время подобных
поисков мы выясняем, кто мы, откуда пришли и куда лежит наш нынешний путь. Во время
этого путешествия мы боремся с диким зверьем, символизирующим наши нерешенные про-
блемы и непобежденные страхи, взбираемся в горы и падаем в ущелья наших ощущений,
переживаем необычные события и сталкиваемся с небывалыми феноменами. Мы познаем
тьму, ночь души и наполняемся лучами света. Ведомые духовными поводырями, мы познаем
наше мастерство.

Благодаря ритуалам «Пяти Тибетцев» наше тело подготавливает себя к восприятию
новых энергетических потоков. В энергетической программе «Пять Тибетцев» после разви-
тия физической силы следует работа с энергией, способной обучить нас владеть мыслями
и чувствами. Шаг за шагом мы учимся больше доверять своему поводырю в пути – душе.
Осторожно приоткрывается завеса нашего прошлого, определяющего наше настоящее, и мы
все больше и больше открываем свое истинное, духовное «Я», свои реальные силы. Овла-
деть ими – наше право от рождения.

На этом пути встречаются самые разные препятствия, преграждающие нам дорогу.
Прежние опыт, душевные травмы, воспоминания подобны скалам, обвалившимся в реку
наших сил. С помощью комплекса «Пяти Тибетцев» мы научимся осторожно избавляться
от подобных плотин.

На нашем пути к океану души мы встретимся с другими реками, с которыми мы
делимся нашей энергией и связаны тесными узами и которые делятся своей энергией с нами.
Искра радости и благодарности проскочит между людьми, сделав их спутниками в непро-
стом пути. Если вы готовы отправиться в это путешествие – открытие самого себя, можете
прямо сейчас начинать великое приключение под названием «Энергетическая программа
„Пять Тибетцев“».

Хребты, снега, ледники… Удивительная красота. И это Тибет. Страна древней мощной
религии и невероятной, непостижимой мудрости. Эта страна подобна магниту. Давно уже
ее привыкли называть некой космически вознесенной страной, нерушимой цитаделью духа.

Можно ехать целый день на машине и не встретить ни жилья, ни жителей. И это по тем
путям, которым уже тысячи лет и с которых тысячи лет не сворачивает поток странников,
идущих в Тибет.

Некоторые древние названия здесь перекликаются с географическими именами других
частей света. В Тибете в следах давно ушедших племен, спрятавшихся в пыль его древних
путей, наблюдательный путник может подобрать изделие кузнецов, ковавших когда-то готи-
ческие клинки и украшения. Тут же он может услышать и само название местности «Гота».
А каковы пересечения языков! В перуанских Андах животное лама – главный способ пере-
мещения и символ движения через перевалы к вершинам жизни. А здесь, в Тибете, слово
«лама» тоже означает путь, дорогу, в религиозном значении «лама» – это путь к мудрости,
к истине.

Внешний вид Тибета обманчив, иногда кажется, что он не больше чем иллюзия, такая
же иллюзия, которой буддисты считают человеческое тело. Здесь, в этом медленном ходе
вещей, где жизнь, казалось бы, замерла в своем вечном течении, медленно-медленно и очень
трудно вращается ось колеса жизни целой планеты.
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Европейцы, рассуждая о Тибете, пытаются понять его тайны. Они ждут в каждом упо-
минании о тибетском буддизме, о тибетских ритуалах, о тибетских монахах одно – сообще-
ние о магическом чуде и знании. Давно уже европейская цивилизация воспитана на образах
Востока по «Сказкам тысячи и одной ночи», по тысяче и одному рассказов путешественни-
ков об удивительных силах восточных чародеев. И в тибетском буддизме европейцы ожи-
дают увидеть ту же магию. Думаю, в этом ожидании Тибет никогда не обманет вас. Но дей-
ствительно ли магия – суть Тибета?
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Первый Тибетец. Как отворить

главные в жизни двери
 

Как все начиналось
Вот как о происхождении тибетцев говорит сохранившаяся легенда.
Прекрасный царь обезьян, ученик Авалокиташвара, пришел в Тибет, чтобы в отшель-

нической жизни найти спасение для своей души. Ракшас1 увидела царя и страстно в него
влюбилась. Она пришла к нему и потребовала, чтобы он на ней немедленно женился. Но
отшельнику было не до женитьбы: спасение души занимало все его мысли, и женщины его
нисколько не интересовали. Тогда ракшас сказала ему: «Хоть волей судьбы я и ведьма, но
ничто не мешает мне любить! Я люблю тебя, и если ты откажешь мне, я пойду к демону. Мы
будем убивать души тысячами, пожирать убитых, и родятся у нас столь же жестокие дети.
Эти злодеи-бесы возведут в Тибете города и крепости и пожрут души всех людей. Подумай
об этом и приди ко мне, ведь я люблю тебя!»

Царь обезьян перепугался и с мольбой обратился к своему учителю, Авалокиташваре:
«О, наставник всех живых! Я собирался соблюдать монашеский обет, но ведьма возжелала
меня; она доставляет мне страдания, нарушает все мои святые клятвы! Как мне быть, как
преодолеть соблазн?»

Учитель Авалокиташвара задумался, посоветовался с богинями Тонир и Тара, и те
решили, что царь обезьян должен жениться на ракшас, радостно добавив, что это очень
хорошо!

Вероятно, они радовались будущему потомству ракшас и царя обезьян, и то не замед-
лило появиться на свет. Дети у этой странной пары получались самые разные: одни были
умными, как отшельник, другие были хитрыми и злыми, как ракшас. Но всем хотелось есть.
И бывший отшельник вновь обратился за советом к своему учителю: «О, мой учитель! Я
погряз в грехе, и наполнен страшною отравой плод моей страсти! Меня гнетут страдания, о,
жестокая моя судьба, и злая боль томит невыносимо! Что мне делать, чтобы дети жили, ведь
сейчас они, как бесы, голодны, и ждет их ад. Помоги мне, прояви же свое милосердие!»

Авалокиташвара решил и на этот раз помочь царю обезьян. Он дал бывшему царю и
бывшему отшельнику бобы, пшеницу, ячмень и другие плоды и сказал: «Брось в землю, они
прорастут, и ты будешь кормить своих детей». Так проблема голода была решена, а от детей
ракшас и царя обезьян пошли тибетцы.

Ныне же традиционно считается, что Тибет – страна Авалокиташвары, бодхисатвы
сострадания.

1 Чертовка, ведьма.
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Открыться новому

 
Все то новое, что мы хотели бы впустить в нашу жизнь, начинается с первого шага:

нужно открыться неизвестному, идущему к нам. Для этого необходимо стать тишиной, стать
пустотой, таким образом избавляясь от повседневных вещей вокруг себя. Так и только так
можно настроиться на Неизвестное, на новый опыт, уже стучащийся в двери нашей жизни. А
еще это – восприятие новых путей. Все это и есть первый ритуал из цикла «Пять Тибетцев».

Чтобы провести данный ритуал, необходимо выпрямиться, ноги крепко стоят на земле,
позвоночник прямой, голова гордо вскинута. Благодаря данному осознанному распрямле-
нию тела мы как бы укореняемся на земле и в то же время растем к небу. Руки сложены на
уровне груди. Эта поза требует покоя. Мы абстрагируемся от повседневного беспокойства,
прячемся от него в нашем духовном бытии. Но действительно ли тишина царит в нашей
душе? Или же сотни мыслей, подобно вспугнутым обезьяньим ордам, носятся в нашей
голове? «Что мне сегодня осталось сделать, ох, сроки поджимают, и то-то и то-то еще следует
завершить…». Бесконечен список хитроумных возможностей удержать нас в плену внеш-
него и суетного.

На протяжении многих тысячелетий духовно совершенные люди знают о силе мантр
и искусстве визуализации. С помощью мантр и воображения удается успокоить душу и
отвлечь внимание от шумного внешнего мира. Так же как у физического тела, у энергети-
ческой оболочки человека есть своя особая структура, своя внутренняя «анатомия». Под
ней мы понимаем различные энергетические дороги и «места сбора» энергии. Именно эти
дороги мы и хотим обнаружить и открыть благодаря первому упражнению из цикла «Тибет-
цев».

Если мы обратим наш взгляд внутрь, мы увидим в теле идущий вдоль позвоночника
энергетический канал, связывающий нас с небом и землей. Вдоль этого канала энергии мы
можем увидеть семь «энерготрансформаторов» в форме энергетических колес, или чакр.

Управляя энергией словами (например, пропевая мантры) или силой воображения
(например, воображая тот или иной цвет спектра), можно активировать и повысить частоту
вибрации той или иной чакры. Чакры раскроются, и вибрации распространятся по всей
физической плоскости, проникнут в тонкоматериальные слои человеческого тела, в ауру.
Таким образом откроются энергетические врата эмоционального тела, ментального тела и
духовной оболочки. Мы расширяем наше энергетическое тело во всех направлениях, чтобы
обрести новый – обязательно весьма полезный для нас – опыт.

Открыться… Вот только что это такое? Вероятно, всегда быть готовым к каким-то
изменениям. Попробуем?

Раскидывая руки в стороны, вы приветствуете любую энергию, которая соприкасается
с вашим энергетическим полем и идет от земли и из космоса.

А затем вы начинаете кружиться. Кружиться справа налево означает впитывать энер-
гию телом. Было немало споров о вращении в левую и правую стороны. Первый закон обре-
тения энергии, уважаемый всеми целителями и знахарями повсюду в мире, гласит: «Круже-
ние в правую сторону приносит в тело созидательную энергию, кружение в левую сторону
выводит из тела блокирующую энергию». Если вы хотите закончить ваш ритуал под назва-
нием «Открыться энергии», прекратите кружиться, остановитесь и скрестите руки в обла-
сти сердца. С помощью данного жеста вы открываете сердцевину вашей личности, дверцу
к вашей душе, вашему сердцу.
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Благодаря этому ритуалу мы открываем нашу седьмую чакру – чакру головы, напол-
няем силой связующие каналы между землей и небесами и раскрываем наши тонкоматери-
альные центры. Раскинув руки, кружась, мы притягиваем к себе энергию.

Делая круговые движения, вы можете использовать следующие аффирмации:
Я открываюсь космической энергии.
Я готов изменить себя.
Я сосуд для божественной энергии.
Я готов к обретению нового опыта.

После окончания упражнения постойте еще какое-то время, подготавливаясь к следу-
ющему упражнению-ритуалу.

Последующие упражнения должны помочь вам еще более углубить опыт само-откры-
тия. Вы можете и должны быть духовно независимы, практикуя ритуалы «Пяти Тибетцев».
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Стать пустым, чтобы наполниться

 
«Прежде чем залить воду в стакан, воду необходимо вылить из стакана». Эта древняя

мудрость оказывается актуальной и в нашем случае – перед началом упражнений. Состоя-
ние пустоты, покоя и хладнокровия – лучшая предпосылка для наполнения нашего энерге-
тического тела новой свежей энергией.

Когда голова уже «закипает» от мыслей, очень непросто расслабиться физически.
Однако чем сильнее мы стараемся избавиться от назойливых мыслей, тем интенсивней ста-
новится их полет в голове.

Вот отложите на минуту чтение и попытайтесь – тоже на минуту – избавиться от навяз-
чивых мыслей. Чем сильней вы этого хотите, тем меньше «срабатывает» ваше желание.
Наша голова бурлит от всевозможных мыслей, слов песенок, постоянно разносящихся на
всех радиоволнах, рекламных слоганов, диалогов с собственной душой, которые мы ведем
непрестанно. Всем этим наполнена «рабочая память» нашего мозга. Когда мы настраива-
емся на покой, наш мозг безжалостно включает все это.

Существует целый ряд давно испробованных методов, помогающих обуздать полет
мыслей. Я особенно советую два упражнения – мантры и два упражнения по визуализации
(«Солнце» и «Водопад»).

Так начиналась религия
Все началось в те времена, когда на нашей планете жили наги, и жизнь человека нахо-

дилась в постоянной опасности из-за царствовавших над Тибетом духов и других мощных
природных сил.

В стране Шаншун жил некто Тонпа Шенраб-мибо. Именно ему принадлежит честь
основания религии Бон. По легенде, он пришел с неба, чтобы научить людей противостоять
странным силам и даже управлять ими. Главное божество мужского пола было им названо
«Всеблагой», а жена его выступала то как гневная «Славная царица трех миров», то как неж-
ная «Великая мать милосердия и любви». Она была связана со стихией Земли и в Западном
Тибете называлась «Мать-Земля».

Мир, по представлениям религии Бон, состоит из трех сфер: небесной области, где оби-
тают боги, земной области, заселенной людьми, и нижней – области водяных духов. Сквозь
три эти вселенные прорастает мистическое мировое древо, и оно является путем, по кото-
рому вселенные сносятся друг с другом. Общение осуществляется с помощью мистерий.
Чтобы управлять силами природы, жрецы Бон отождествляют себя с Богом. Они исполняют
ритуалы, наводящие транс, во время которых человек получает мистический опыт, позволя-
ющий ему осознать и подчинить себе окружающий мир, других людей и в первую очередь
самого себя.

«Священная книга Бон» была написана Шенраб-мибо на языке тагзиг и переведена
на другие языки Тибета. Бон проповедовался и распространялся, кроме Тибета, по скло-
нам Гималаев и в Юго-Западном Китае. Не без его влияния сложились некоторые культы в
Сибири. В Тибете же эта религия стала главенствующей. Надо признать, что восторжество-
вал Бон не без борьбы и крови. Так, к примеру, один из легендарных правителей Тибета,
Три-кум, в первой половине своей жизни был привержен Бону, а во второй приказал пода-
вить Бон «йунг-трунг»2 и разорвал головную нить «му», по которой души возвращались на
небо. Подданные и советник правителя Ло-нгам убили его кинжалом. На место старых бон-

2 Одно из течений Бон.
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ских жрецов, подавленных правителем, пришли новые – так называемые боны-могильщики,
полностью оправдавшие в истории свое зловещее название…
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Что такое мантра

 
Мантра – это священные слова, порождающие божественные вибрации. В индуистской

и тибетской религиях мантры повторяют для того, чтобы очистить дух от всех мирских мыс-
лей и настроиться на божественную энергию. Наиболее известная мантра – «ОМ», мантра
Творца, первозвук, благодаря силе которого, по представлениям индуистской философии,
возник мир. Мантра «ОМ» или «АУМ» уже не одно тысячелетие подряд играет большую
роль в духовном развитии человечества. Поле вибраций, порождаемое произнесением этой
мантры, активирует тонкоматериальные центры в человеке. Вибрация есть энергия, а про-
певание мантры порождает определенное поле колебаний, которое можно использовать для
духовного развития. Индийские книги мудрецов «Упанишады» следующим образом объяс-
няют значение мантры «ОМ»:

Эссенция всех существ есть земля,
Эссенция земли есть вода,
Эссенция воды есть растения,
Эссенция растений есть человек,
Эссенция человека есть речь,
Эссенция речи есть священное знание,
Эссенция священного знания есть звук слова,
Эссенция звука слова есть ОМ.

У Свами Шивананды Сарасвати можно прочитать следующее определение:

ОМ – это внутренняя музыка души…
Воплощай себя с помощью ОМ.
Думай всегда о ОМ.
Пой ОМ.
Упражняйся ОМ.
Говори ОМ.
Медитируй с ОМ.
Взойди на корабль ОМ.
Плыви уверенно на нем…
И доберись благополучно до дивного города Вечного Брахмана.

Эти стихи Свами Шивананды Сарасвати подчеркивают значение и важность мантры
«ОМ».

В любом вероисповедании отыщутся соответствующие священные слова, которые
словно мосты раскинулись между берегом мирских мыслей и берегом духовных измерений.

Великая мантра тибетской мистики «Ом мани падме хум» славит Творца в его совер-
шенстве. Она означает: «Свят Он, подобный жемчужине в цветке лотоса».

Русская молитва «Спаси, сохрани и помилуй мя, Господи!» соответствует индийской
мантре «Ом намах Шивайя». «Аллилуйя!», «Кирье Элейсон», «Отче Наш» и «Аве, Мария!»
– все это мантры христианской религии. «Аминь» является видоизмененной формой «АУМ»
с аналогичным полем вибраций.

Если вы хотите работать с мантрами, вам следует довериться их сути и содержанию.
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Работа с мантрами

 
Мантру можно проговорить громко или произнести еле слышным шепотом.
Произнесение мантры должно освобождать дух от повседневных, обыденных мыслей

и возносить его на высшие плоскости.
Мы активируем наши органы слуха, потому что мысли есть духовный слух, способный

успокоить душу.

Упражнение
Сядьте удобнее, стараясь держать спину прямо.
Положите руки ладонями вверх на колени.
Закройте глаза, чтобы отвлечь внимание от внешнего мира.
Проговорите или пропойте – громко или тихо – выбранную вами мантру.

Мантры развивают качества души. Я хотела бы представить вам мантру, активирую-
щую в нас благодаря частоте своих колебаний определенные качества души. Я называю ее
«Мантрой сознания души».

Мантра сознания души

Я есть душа.
Я есть божественный свет.
Я есть божественная мудрость.
Я есть божественная любовь.
Я есть божественная сила.
Я есть божественное творчество.
Я совершенен.

Чем чаще вы будете повторять эту мантру, тем больше ваше сознание будет направлено
именно на эти качества и вы сможете воплотить их в свою жизнь.

Благодаря повторению данной мантры и одновременному сосредоточению внимания
на чакрах мы успокаиваем поток мыслей и обращаем сконцентрированную силу мыслей на
активацию той или иной чакры.
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Что такое чакры

 
Первая чакра называется основной, или чакрой корней. Она находится между анусом

и гениталиями.
Вторая чакра называется чакрой полярности или сексуальности и локализуется на

ладонь выше половых органов.
Третья чакра, чакра солнечного сплетения, находится между ребрами и пупком.
Четвертая чакра – это чакра сердца в центре груди.
Пятая чакра расположена на шее между ключицами.
Шестая чакра именуется чакрой лба или «Третьим глазом» и расположена между бро-

вей.
Седьмая чакра называется теменной и расположена в центре темени на голове.
На физической плоскости чакры питают жизненной энергией все энергетические

меридианы (это понятие происходит из древней китайской медицины). Они воздействуют
на функции всех органов тела.

Особенно интенсивно реагируют на вибрации чакр различные железы.
В физическом теле чакры поддерживают поток жизни как таковой. Чем гармоничней

и уравновешенней этот поток, тем более здоровым, сильным и энергичным будет человек.
На тонкоматериальной плоскости чакры воздействуют на наше настроение, наши эмоции,
наши мысли и стереотипы мышления вообще, а также на нашу духовную направленность.

Воздействие чакр на физическом плане
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Так, к примеру, благодаря чакре корней развивается сильная «приземленность» и
сосредоточенность на материальном мире. Эта же основная чакра порождает все инстинкты,
стабильность и волю к жизни.

Вторая чакра отвечает за все, что связано с эмоциями, с творческим началом. Эротика,
сексуальность, чувственность, радость жизни, спонтанные чувства и творчество – все это
подпитывается данной чакрой.

Благодаря третьей чакре развивается личность. Здесь перерабатываются чувства, пере-
живания и приобретенный опыт. В результате подобной проработки появляются сила, воля
и жажда по-знания.

С помощью четвертой чакры развиваются такие таланты сердца, как способность к
любви, самопожертвованию, сочувствию, прощению.

Пятая чакра может быть названа центром общения, открытости, контактов с высшими
духовными сферами.

Развитие шестой чакры дарит нам внутреннее знание, силу духа и интуицию.
Седьмая чакра связывает нас с универсальным Вселенским сознанием. Мы сопережи-

ваем бытие Всеединого.
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Еще один давний метод «обуздания» потока мыслей связан с визуализацией, волевым
созданием картин и образов.

Так начиналась власть
Власть начиналась воистину легендарно. Исторических источников нам не осталось

никаких, зато легенд и сказаний сохранилось бесконечное множество.
Согласно одной из них, очень известной легенде, до 127 года до н. э. тибетский народ не

имел единого правителя. Позже один из индийских царей по имени Рупати перешел Гима-
лаи и достиг долины Ярлунг. В Ярлунге его встретили двенадцать мудрейших бонских свя-
щенников и, поверив в его небесное происхождение, провозгласили Рупати царем и дали
ему имя Ньятри Ценно.

Бонская же церковь, разумеется, урвала себе у царей еще власти.
Но вот в 439 году в богатую страну вступила новая сила. Воинственные тобасцы из

Северного Китая изгнали сяньбийского князька Фаньни. И тот тоже явился на Тибет. С этого
момента началось объединение Тибета.

Формально вся власть в Тибете принадлежала правителю, потомку сяньбийских кня-
зей, носившему титул цэнпо. Формально ему помогал совет. Но именно совет держал в своих
руках всю исполнительную власть. Советники назначались только из знати. Даже войско
подчинялось не цэнпо, а специальному военному советнику. А для цэнпо оставался, по сути
дела, только почет.

Все дело в том, что вельможи и бонские жрецы крепко держали власть в своих руках,
покоряя и грабя окрестные племена. Так, при цэнпо Намри тибетские войска даже вторг-
лись в Восточную и Центральную Индию и нанесли местным племенам поражение. Вот
только почему-то после этого победоносный Намри был умерщвлен… Его преемник Срон-
цангамбо чувствовал, что его жизнь тоже продлится недолго при бонских жрецах-могильщи-
ках и властных советниках. И он решил найти поддержку среди нищих бритоголовых мона-
хов, проповедовавших странное учение о пустоте и неделании. Надо сказать, он не ошибся:
с помощью этой вроде бы безобидной братии его потомки из цэнпо превратились в царей.

Так в Тибет пришел буддизм.
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Мир, доступный глазам души

 
Благодаря своему внутреннему зрению, «глазам души», мы создаем образы, способные

расслабить и успокоить душу и сердце. Когда вы спите, ваше подсознание посылает вам
образы, что-то говорящие вам, что-то значащие для вас. Впрочем, этот процесс может быть
и обратным, и вы сами что-то сможете сообщить вашему подсознанию, образно дать понять
то, что больше всего хотите обрести: покой и расслабление.

Ниже я расскажу вам о двух упражнениях по визуализации – «Солнце» и «Водопаде».
Оба они в моей практике показали себя только с положительной стороны.

Огонь (Солнце) и Вода в природе являются первоэлементами, обладающими наиболее
мощной очищающей силой. Во всех древних религиях очищающая сила воды и огня исполь-
зовалась в целом ряде священных ритуалов. Сожжение священных предметов, воскурение
и жертвоприношения – во всем этом присутствует сила огня, трансформирующая и преоб-
разующая энергию. Вода очищает ауру и проясняет отрицательные либо нечеткие мысли. В
ритуале крещения вода очищает от всех грехов, всякой скверны, а под словами Библии: «Я
умываю руки» – подразумевается очищение от греха.

Но прежде чем мы начнем заниматься упражнениями по визуализации, советую под-
готовить свое тело, настроить его на упражнение.

Упражнение № 1. Визуализация солнца
Сядьте прямо, ноги касаются стопами земли.
Ноги стоят на ширине плеч.
Спину держите прямо.
Плечи расслаблены.
Голову держите прямо.
Руки расслаблены.
Мускулы на лице расслаблены.
Глаза закрыты.
Дышите спокойно, не судорожно.
И вот после всего этого можно приступать к визуализации.

Я сосредотачиваю все свое внимание на ногах и открываю чакру ног.
Чакру ног я представляю в виде маленького солнышка, находящегося в центре стопы.
С каждым моим вдохом это солнце становится все больше и больше, оно уже настолько

большое, что его свет разливается по стопам.
После этого я сосредотачиваю внимание на коленях.
Там я тоже воображаю солнце, растущее с каждым моим вдохом.
Затем я перехожу к чакре корней.
Я представляю солнце, растущее с каждым новым глотком воздуха и заполняющее

своим теплом все тело.
Лучи его выбиваются из тела.
Затем я обращаю все свое внимание на:
• чакру сексуальности,
• солнечное сплетение,
• чакру сердца,
• «Третий глаз»,
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• теменную чакру – и повторяю весь процесс воображения солнца, наполняющего
своим теплом все клеточки моего тела, а лучами пробивающегося за границы моей физиче-
ской оболочки.

Другое упражнение, помогающее нам стать пустотой и тишиной, связано со следую-
щей визуализацией.

Упражнение № 2. Визуализация водопада
Я представляю, как стою под водопадом.
Мне тепло, у воды очень приятная температура.
Вода, обладающая сильнейшим очищающим действием, стекает:
• по голове,
• шее,
• груди,
• животу,
• бедрам,
• голеням.
Стекает в землю и смывает с меня все чуждое и инородное.

Представление об очищающей силе водопада мы можем перенести и на систему чакр.
Это упражнение действует особенно потрясающе, когда вы стоите под душем, а более всего
– вечером перед сном. Так вы сможете очиститься от инородной энергии, «налипшей» на вас
в течение дня. Об удивительной силе подобного очищения вы узнаете, если будете сопро-
вождать упражнение следующей коротенькой молитвой из практики ессеев: «Ангел воды,
прошу тебя, смой с меня всю энергию, что не принадлежит мне».

Описанные в этой главе упражнения с мантрами и визуализацией успокоят ваш дух
и дадут ему возможность отвлечься от мирской шумихи, уйти в покой. Все это является
сигналом, который вы как бы посылаете вашему телу, вы говорите: я готов/готова открыться
навстречу новому опыту, новым измерениям.
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Второй Тибетец. Искусство управления энергией

 
Во время упражнений «Первого Тибетца» мы как будто опустошаем себя изнутри и

открываем врата души, чтобы напитать себя в будущем новой энергией. Мантры и упраж-
нения по визуализации поддерживают это самораскрытие новому опыту. Во время упраж-
нений «Второго Тибетца» мы готовимся к приему в себя новой энергии.

Начиная ритуал «Второго Тибетца», лягте на пол. Делая вдох, опускайте голову на
грудь и поднимайте вверх ноги. Сейчас вы будете чем-то напоминать раскрывшийся цветок.
Благодаря вдоху вы открываете легкие для интенсивного обмена энергией, подобная поза
тела притягивает новую энергию, а на фазе выдоха энергия растекается уже по всему телу.

В этой главе вы познакомитесь с различными источниками энергии, и это позволит вам
научиться искусству управления энергией. Считайте данные упражнения процессом станов-
ления сознания на вашем пути развития. Нижеприведенные упражнения научат вас сначала
развить живое восприятие вашей собственной энергии, а потом подскажут, как правильно
воспринимать энергетические источники вне вашего тела. Вы узнаете, как приводить в дви-
жение эту энергию силой вашего воображения. Поначалу это произойдет в вашем собствен-
ном теле.

В общении с царствами природы и космическими источниками вы научитесь делать
эти силы полезными для вас и использовать для укрепления и исцеления вашего организма.

Во время выполнения второго ритуала вы мысленно устанавливаете контакт – делая
вдох – с тем или иным энергетическим полем, которое собираетесь пригласить в вашу жизнь.
Например: «Я хочу пообщаться с царством растений и прошу эту энергию войти в мою
жизнь». Делая выдох, вы представляете, как сила данной энергетической плоскости перете-
кает в ваше энергетическое поле.

Представьте окно или врата, через которые к вам проникает энергия. С помощью каж-
дого упражнения и с каждым вдохом этот поток энергии и ваши знания о нем становятся
все шире, все неохватнее.
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Энергия и ее законы

 
Многие люди не верят в осознанное обращение с тонкоматериальной энергией, не

умеют обходиться с ее источниками. Когда я говорю об энергии, я имею в виду тонкомате-
риальную силу, окружающую нас. Индусы называют ее праной, китайцы – ци, германцы
называли ее од. Это та самая сила, благодаря которой возможна жизнь на земле, благодаря
которой формируется мироздание.

Энергия есть сила. По своей сути она не является ни положительной, ни отрицатель-
ной. По своей сути энергия всегда нейтральна. Только когда мы начинаем использовать
энергию, когда мы активируем ее с помощью наших мыслей и чувств, она обретает опре-
деленные качества. Чтобы обращаться с энергией, ее следует прочувствовать. Энергия спо-
собна исцелять, но она же может разрушать, подталкивать вперед и блокировать. Она может
приобретать различные формы: растекаться вширь, фокусироваться в одной точке, напоми-
нать волны, быть подобной туману. У энергии самые разные температурные показатели, она
бывает и теплой, и холодной, она может быть нежной, ластящейся, резкой и подавляющей.
Энергия во всем подобна жизни.

Два энергетических закона имеют особое значение. Первый закон энергии гласит:
«Энергия послушна вниманию». Эти слова я слышала от китайских учителей. Естественно,
этому закону подчиняется и мистический Тибет. Законы энергии – это законы космоса, не
зависящие от веро-исповедания. А внимание очень важно для энергии. От нашей вниматель-
ности, от нашей сосредоточенности зависит то, какой энергией мы «зарядим» нашу жизнь.

Внимание есть качество души, контроль над мыслями и желаниями. Управление вни-
манием – очень хорошая тренировка для нашего подсознания, более того, это своего рода
«воспитание» нашего подсознания. То, как я думаю, то, как я говорю, – все это поддерживает
внимание моего подсознания.

Если я думаю позитивно, чувствую позитивно, то и в мою жизнь поступают положи-
тельные заряды из космоса. Не только голова должна «производить» положительные мысли.
Эти мысли должны сливаться в единое целое с положительными чувствами.

Так в Тибет пришел буддизм
Существует легенда, что первые семена буддизма попали в Тибет с неба. Во втором

веке до нашей эры царь Лхат прогуливался по крыше своего храма и ему прямо на голову
упала драгоценная шкатулка со священными текстами и драгоценными реликвиями Будды.
Свалилась шкатулка на голову, но вреда никакого голове царя не причинила, впрочем, не
принеся и никакой пользы, поскольку в те времена в Тибете еще никто не умел читать… За
грамотность надо благодарить Сронцзангампо – это именно он послал своего министра в
Индию для обучения санскриту и письменности, в результате чего был составлен тибетский
алфавит по типу санскритского.

Если заглянуть в религиозную историю Тибета, написанную самими тибетскими буд-
дистами, то становится очевидно, что буддизм здесь появился только в VII веке нашей эры.
И это несмотря на то, что за тысячу лет до этого Будда проходил этими тропами из Индии на
Алтай, проповедуя открывшуюся ему истину. Тут уж ничего не поделаешь, пути буддизма
неисповедимы…

Вернемся к легендарному царю Сронцзангампо. Позднее этот поборник буддизма стал
считаться воплощением покровителя Тибета – бодхисатвы Авалокитешвары.
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Обе его жены3 были буддистками, именно они привезли с собой в Тибет буддистские
тексты и предметы культа. Особенно постаралась вторая жена – Вэнь-чэн, дочь китайского
императора. Она привезла большую статую Будды, поныне считающуюся одной из главных
святынь Тибета4. Тибетская традиция неслучайно считает двух этих принцесс воплощением
двух ипостасей бодхисатвы Тары – зеленой и белой.

Царю предстояло заняться реформацией «церковных институтов» Тибета. Ведь что
такое женское влияние по сравнению с могуществом жрецов Бон? Он пригласил из Индии
Ачарья Кумару и Брамина Шанкару, из Непала – Ачарья Шилманджу, чтобы те начали пере-
вод и распространение учения Будды.

Тибетцам той эпохи было тяжело: народом они были воинственным и неукротимым,
а философские и этические тонкости поначалу воспринимали с трудом. К тому же бонские
жрецы и шаманы чинили всевозможные препятствия распространению буддизма, ссылаясь
на волю богов и демонов Тибета. И вот тогда пришлось сторонникам буддизма пригласить
в Тибет тантрического йогина и чудотворца Падмасамбхаву (то есть «Лотосорожденного»)
из Уддияны.

Биографией этого человека мы, к сожалению, не располагаем, хотя он почитается в
Тибете почти наравне с Буддой. Тибетское житие (намтар) этого йогина настолько перегру-
жено всевозможными сюжетами мифологического характера, что реконструировать реаль-
ную жизнь чудотворца невозможно. Согласно этому житию, Падмасамбхава был проявле-
нием, «магически созданным телом» Будды Амитабхи; он родился из цветка лотоса, почему
и получил свое имя. Будучи, подобно Будде, принцем, Падмасамбхава, как и Будда, поки-
дает дворец и становится отшельником. Во время медитаций на кладбищах и в недоступных
пещерах он получает тайные тантрические посвящения от дакини5 и становится великим
йогином и чудотворцем.

В Тибете ему пришлось нелегко: он был вынужден прибегнуть к демонстрации своих
магических способностей – бонские жрецы противились распространению нового религи-
озного учения. К счастью, Падмасамбхава посрамил бонских жрецов и колдунов, превзойдя
их магическим искусством, и подчинил демонов и злых духов Тибета, обратив их в буддизм
и сделав дхармапалами, то есть божествами, защищающими Дхарму.

Покинул Тибет Падмсамбхава самым необычным способом: обретя волшебное иллю-
зорное тело, он взошел на небо по арке из радуги, сидя верхом на коне. Более красивого и
запоминающегося ухода найти в истории мировых религий практически невозможно. Его
вознесение на небо подобно вознесению аватара Вселенской любви (так его называют в
Индии) Иисуса Христа.

3 Статуя находится в монастыре Джокханг в Лхасе.
4 Статуя находится в монастыре Джокханг в Лхасе.
5 Подобие фей.
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Как управлять вниманием

 
Второй энергетический закон гласит: «Любой мой посыл вернется ко мне».
На практике это означает, что я активирую тот объект, на котором сосредоточено мое

внимание, и данный вид энергии притягивает ответное – внимание, словно магнит. Внима-
ние действует подобно лупе, фокусирующей все лучи в одной точке.

Наглядным примером этому служит концентрация внимания на пораненном пальце и
управление этим вниманием.

Предположим, вы порезали палец. Вы сосредотачиваете внимание на ране. Сначала
вы рассматриваете порез, впитывая в себя образ пораненного пальца. Затем вы закрыва-
ете глаза, и перед вашим духовным взором предстает образ порезанного пальца. Вот теперь
начинайте посылать исце-ляющую энергию к ране. Этот процесс усиливается еще больше,
если его поддерживает энергия сердца.

Откройте ваше сердце. Представьте, что ваше сердце – это бутон розы, медленно рас-
крывающийся навстречу свету. Поговорите с вашим пораненным пальцем. От всего сердца
пожелайте, чтобы рана зарубцевалась. Призовите на помощь ваше дыхание и пошлите к
пальцу исцеляющие мысли. Чем больше вы сосредотачиваете внимание на нем, тем теплее
становится палец, а кровь начинает пульсировать на пораненном месте. Теперь представьте,
как закрываются края ранки и останавливается кровотечение.

Вы познакомились со вторым энергетическим законом, и теперь я хотела бы рассказать
вам о пяти упражнениях по управлению энергией. Эти упражнения отлично могут помочь
человеку запустить поток энергии в организме.

Упражнение № 1. Почувствовать поток энергии, текущий между рук
В помещении, где вы занимаетесь, не должно быть слишком прохладно.
Вы можете включить нежную, спокойную музыку.
Сядьте или лягте поудобнее.
Сосредоточьте ваше внимание на руках.
Потрите друг о друга ладони.
Теперь чуть разведите ладони в стороны на пару сантиметров.
Медленно прижмите ладони друг к другу, а потом разведите их в стороны. Играйте

таким образом, уменьшая и увеличивая расстояние между ладонями.
Сосредоточьте все ваше внимание на энергетическом поле, которое возникло между

вашими руками.
Когда вы решите закончить упражнение, приложите обе руки к сердцу и расслабьтесь.

Упражнение № 2. Управлять энергией от руки к руке
Сядьте поудобнее на стуле.
Спину держите прямо.
Ногами касайтесь пола.
Дышите спокойно и расслабленно.
Сосредоточьте внимание на левой руке.
Вы можете заострить свои ощущения, если начнете слегка сжимать и разжимать кулак.
Представьте, как поток вашего дыхания перетекает по левой руке.
Представьте, что ваша левая рука дышит.
Возможно, вы даже почувствуете легкую щекотку или тепло.
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Когда покалывание в руке или жар сделаются сильными, представьте, как поток энер-
гии перетекает из левой руки в правую. Трижды повторите упражнение.

Затем постарайтесь сконцентрировать ваше внимание на правой руке и активируйте
ее по описанной схеме.

Упражнение № 3. Управлять энергией от ноги к ноге
Сосредотачивайте ваше внимание на левой ноге и затем, когда нога достаточно «заря-

жена», посылайте поток энергии к правой ноге.
Трижды повторите данный процесс.
В заключение сосредоточьтесь на правой ноге и после «зарядки» энергией посылайте

поток уже в левую ногу.
Трижды повторите весь процесс.

Упражнение № 4. Управлять энергией от руки к ноге
Начинаем упражнение с левой руки.
Как было описано выше, соберите всю энергию в левой руке и направьте ее сгусток

на правую ногу.
Трижды повторите данный процесс.
Затем соберите всю энергию в правой ноге и перешлите ее в левую руку.
Трижды повторите весь процесс заново.
Теперь сконцентрируйте всю энергию в правой руке и перебросьте ее на левую ногу.
Трижды повторите весь процесс.
После чего сосредоточьте сгусток энергии в левой ноге и перешлите его правой руке.
Трижды повторите весь процесс.

Упражнение № 5. Управлять энергией сверху вниз
Встаньте прямо, если возможно, скиньте с ног обувь.
Руки вдоль тела.
Теперь представьте, что вы руками черпаете из земли питающую вас энергию.
Затем вскиньте руки так, словно только что подняли вверх большой гимнастический

мяч.
«Проведите» энергию по всему телу к голове.
Откройте руки и отпустите энергию.
Теперь сосредоточьте свое внимание на ла-донях.
«Впитайте» в ладони космическую энергию и дайте ей «пронзить» ваше тело – пусть

она после этого уйдет в землю.
 

* * *
 

Пять упражнений по управлению энергией являются игрой энергетического характера.
Никогда не пытайтесь силой «жать» энергию в каком-то одном направлении. Эксперимен-
тируйте в состоянии легкого расслабления, без малейшего принуждения. И наберитесь тер-
пения в обращении с собственным телом.
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Энергия и воображение

 
Как во время медитаций возможно увязывать мысли с той или иной мантрой, так и в

упражне-ниях по управлению энергией можно связать с процессом дыхания силу собствен-
ного воображения.

Делая осознанный вдох, вы вбираете в себя глоток свежей энергии, а делая осознанный
выдох, вновь отдаете эту энергию мирозданию.

При управлении энергией и можно, и необходимо работать с собственным воображе-
нием – посылайте вашему телу свет и цвета радуги. Таким образом управление энергией
приобретает дополнительные положительные качества.

Упражнение № 1. Радуга света
Можете включить успокаивающую музыку.
Лягте на пол и расслабьтесь.
Слегка раскиньте ноги в стороны.
Руки положите вдоль тела.
Дышите спокойно и неторопливо.
Сосредоточьте ваше внимание на стопах ног.
Представьте, что ваши стопы открыты.
Визуализируйте ясный сияющий поток света, яркий, как второе солнце.
Почувствуйте, как этот свет (солнце) проникает через стопы в ноги и медленно, как в

замедленной киносъемке, распространяется по ногам и согрева-ет их.
Затем этот поток света устремляется:
• к бедрам,
• животу,
• грудной клетке,
• шее,
• голове.
Когда поток света достиг головы, представьте, что он принимает форму радуги и все

ее цвета. Голова и ноги образуют концы огромной радуги.
Дважды еще пропустите сквозь свое тело этот поток света.
Закончите упражнение, потянувшись и несколько раз глубоко – полной грудью – вздох-

нув. Откройте глаза, возвращаясь в ваше настоящее. Немного посидите, затем вставайте.
Вполне возможно, что во время этого упражнения на вас нападет дремота – это абсо-

лютно нормально. Когда вы начнете осознанно «кормить» ваше тело энергией, могут воз-
никнуть самые разные реакции – от сонливости до бьющей ключом жажды деятельности.
Впрочем, пугаться ни того ни другого не стоит – все это достаточно позитивные «побочные
явления», никакого вреда организму не наносящие.

Упражнение № 2. Цветное дыхание
Цветное дыхание распределяет возросший приток энергии по различным зонам тела,

стимулируя отдельные чакры тем или иным цветом.
Вначале вам, может быть, покажется не так-то просто визуализировать тот или иной

цвет спектра. Но вы вполне можете помочь себе – понаблюдайте за ярким, так сказать,
«однозначным» цветом в природе (например, за красной розой, апельсином, подсолнечни-
ком, молодой весенней травкой и т. д.) или выберите какой-нибудь яркий оттенок из того,
что окружает вас. Запомните его, потом закройте глаза.

Встаньте прямо.
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Спину держите прямо.
Ноги без какого-либо напряжения и волевого усилия стоят на земле.
Представьте, что ваш «Третий глаз», расположенный между бровями, широко открыт.
Впитайте в себя через «Третий глаз» сияющий свет и краски радуги в их последова-

тельности:
• красный,
• оранжевый,
• желтый,
• зеленый,
• голубой,
• индиго,
• фиолетовый.
Делая вдох, медленно пропускайте свет и каждый цвет радуги через ваше тело.
Если у вас появилось ощущение, что энергия растеклась по всему вашему организму,

сознательно раскройте вашу основную чакру – чакру корней – и вновь выдохните энергию
из себя. Представьте при этом, что та энергия, которую вы до этого вдохнули в себя, является
исцеляющей космической энергией.

Подчинитесь ритму вашего дыхания.
А теперь представьте, как открывается ваша – чакра корней, и вы принимаете в себя

через эту чакру питающую вас энергию Земли.
Позвольте ей разлиться по всему вашему телу, почувствуйте, как каждая клеточка

вашего тела подпитывается энергией Земли. После того как энергия распространится по
всему вашему телу, вновь выдохните ее через ваш «Третий глаз».

Вышеприведенные упражнения учат нас управлять энергией в теле с помощью внима-
ния, дыхания и воображения света и красок.

Энергия есть нечто живое, текущее, дополняющее самое себя в процессе обмена.
Поэтому нам необходимо также научиться отдавать энергию, делать энергетические
посылы. Собственно говоря, нечто подобное мы делаем постоянно, только не задумываемся
об этом. Следующее упражнение поможет вам обрести чуть больше опыта в вопросах отдачи
и получения энергии.

Принцип «Брать – Отдавать» является одним из космических законов энергии. Именно
поэтому я считаю столь важным в главе, посвященной получению необходимой энергии,
поговорить также и о ее отдаче.

Пусть это не покажется вам парадоксальным. Никаких парадоксов тут нет. Благодаря
«отдаче и получению энергии» мы углубляем наш опыт управления энергией и как бы выхо-
дим за рамки собственного тела. Решитесь на эксперимент. А для его проведения попросите
кого-нибудь из вашей семьи или друзей помочь вам.

Так в Тибет пришел буддизм
Итак, буддизм утвердился в горной стране загадок и мистики. Но в Тибете буддизм

предстал в совершенно ином виде, чем в других государствах. Здесь его, скорее всего, можно
назвать институтом магических искусств, разветвленным на разные школы. В нем много
(иногда даже слишком много) не буддийских, а шаманских (по-видимому, бонских) элемен-
тов. Так, возьмем для примера тексты школы Ньингма-па – тертоны, или «клады». (Привер-
женцы данной школы утверждают, что частично эти тексты были спрятаны самим Падма-
самбхавой, поскольку в его время тибетцы его не могли понять их.)

Тексты эти нескольких видов: 1) крия – очищение или ритуал; 2) упайога – слияние
абсолютной и относительной истин и созерцание циклов пяти Будд; 3) йога и созерцание
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мандалы; 4) махайога (великая йога); 5) ану-йога (изначальная йога) – созерцание шуньяты
или пустоты для разрушения иллюзорности всех вещей; 6) ати-йога (совершенная йога) –
опыт бесконечного света и реализация истинной природы сознания.

Вершиной развития буддийской культуры Тибета и вместе с тем знаком завершения
творческого, так сказать, «креативного» периода ее истории стало творчество и деятельность
буддиста Цзонкхапы (1357–1419 годы). О нем нельзя не рассказать.

Он родился на северной окраине Тибета, где впоследствии был возведен большой
монастырь Кумбум. Житие (намтар) Цзонкхапы повествует о том, что его рождению (он
был четвертым ребенком в семье) предшествовали многие чудесные знамения, а на коре и
листьях дерева, росшего во дворе дома его родителей, появились даже тексты мантры «Ом
мани падме хум» и других мантр.

Чудесные знамения – вполне распространенный прием житийных рассказов любой
религиозной традиции. Чудесные знамения предшествовали рождению Иисуса Христа,
легендарного мудреца Лао-цзы и многих других.
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