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Введение

 
Дорогой читатель! Если ты держишь в руках эту книгу, значит, ты готов отправиться

в удивительное путешествие к истокам древней мудрости и обрести ключи к исцелению сво-
его тела, ума и души. Возможно, ты уже испробовал множество современных методов лече-
ния, но так и не нашел то, что искал. Или, быть может, ты просто устал от бесконечной суеты
и хочешь найти путь к гармонии и внутренней силе? В любом случае, я рада приветствовать
тебя на страницах этой книги, где я поделюсь с тобой сокровенными знаниями, которые долгое
время были сокрыты от посторонних глаз в затерянных монастырях Тибета.

Меня зовут Серафима, и  я посвятила большую часть своей жизни изучению и  прак-
тике тибетской медицины. Этот удивительный целительский подход, насчитывающий более
2500  лет, является одной из  самых древних и  при этом наименее известных медицинских
систем в  мире. В  отличие от  западной медицины, которая фокусируется преимущественно
на устранении симптомов болезней, тибетская медицина стремится восстановить природный
баланс в организме и устранить глубинные причины недугов.

Когда я впервые соприкоснулась с этой традицией, меня поразила ее глубина, мудрость
и удивительная эффективность. Я видела, как люди, отчаявшиеся найти помощь в привычных
методах лечения, обретали здоровье и жизненные силы благодаря тибетским практикам. Мно-
гие из этих методов настолько просты и доступны, что ими может овладеть каждый, незави-
симо от возраста и состояния здоровья. При этом они дают поистине впечатляющие резуль-
таты, помогая справиться с самыми разными проблемами – от хронической усталости и стресса
до серьезных заболеваний.

Однако тибетская медицина – это не просто набор техник и рецептов. Это целостное
мировоззрение, основанное на глубоком понимании законов природы и места человека во Все-
ленной. Согласно этому подходу, наше тело, ум и дух неразрывно связаны и постоянно влияют
друг на друга. Болезнь возникает тогда, когда эта естественная гармония нарушается под воз-
действием неблагоприятных факторов – неправильного питания, негативных эмоций, загряз-
ненной окружающей среды и т. д. Задача врача тибетской медицины – помочь пациенту восста-
новить утраченный баланс и активизировать скрытые резервы организма, запуская процессы
самоисцеления.

Может показаться, что эти идеи слишком отличаются от привычного нам медицинского
подхода. Однако, как показывают последние научные исследования, многие принципы тибет-
ской медицины находят подтверждение в современной науке. Все больше ученых признают,
что наши мысли и эмоции напрямую влияют на физическое здоровье, что правильное питание
и образ жизни играют ключевую роль в профилактике болезней, и что организм обладает мощ-
ными механизмами самовосстановления, которые мы можем активировать с помощью нату-
ральных методов.

В этой книге я постаралась объединить древнюю мудрость Тибета с последними дости-
жениями западной науки. Вы узнаете о  философских и  теоретических основах тибетской
медицины, а также о конкретных методах диагностики и лечения, которые можно применять
в повседневной жизни. Я расскажу вам, как с помощью пульсовой диагностики определить
состояние своего организма, как использовать целебные травы и минералы Тибета, как пра-
вильно питаться и очищать свое тело, как управлять своей жизненной энергией с помощью
дыхательных упражнений и  звуковых вибраций, как трансформировать негативные эмоции
и развивать осознанность через медитацию.

Каждая глава будет содержать не  только теоретический материал, но  и  практические
рекомендации, пошаговые инструкции и упражнения для самостоятельной проработки. Ведь
мало просто узнать о целительных методах – важно начать применять их на практике и сделать
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частью своей жизни. Только так вы сможете в полной мере ощутить их удивительный эффект
и обрести подлинное здоровье, которое исходит изнутри.

Я искренне надеюсь, что эта книга станет для вас надежным проводником в увлекатель-
ный мир тибетской медицины и поможет раскрыть ваш безграничный потенциал к самоисце-
лению. Помните, что ваше здоровье и благополучие находятся в ваших собственных руках.
У вас уже есть все необходимое, чтобы взять ответственность за свою жизнь и наполнить ее
радостью, гармонией и жизненной силой. Так давайте же вместе отправимся в это чудесное
путешествие к вершинам здоровья и осознанности!

С любовью и наилучшими пожеланиями,
Ваша Серафима
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Глава 1. Тибетское искусство

диагностики: пульс, язык, глаза
 

Дорогой читатель! Ты когда-нибудь задумывался, как врачи в древности, не имея в своем
распоряжении современных диагностических приборов и  лабораторных анализов, умудря-
лись с поразительной точностью определять состояние здоровья пациента и выявлять скры-
тые нарушения в организме? Ответ кроется в искусстве тибетской диагностики – удивитель-
ном методе, который позволяет «прочитать» информацию о состоянии внутренних органов
и систем по внешним признакам, таким как пульс, язык и глаза. Этот метод, отточенный веками
практики и передаваемый из поколения в поколение, до сих пор активно используется в тибет-
ской медицине и дает врачам ценнейшие сведения для постановки точного диагноза и выбора
оптимальной стратегии лечения.

Первое, на что обращает внимание тибетский врач при встрече с пациентом – это его
пульс. Но не спеши представлять себе привычную процедуру измерения частоты сердечных
сокращений! Тибетская пульсовая диагностика – это целое искусство, требующее высокого
мастерства и тонкой интуиции. Врач прикладывает три пальца (указательный, средний и безы-
мянный) к запястью пациента и погружается в медитативное состояние, настраиваясь на едва
уловимые вибрации и ритмы, которые рассказывают о состоянии различных органов и энерге-
тических каналов. Это похоже на то, как опытный музыкант по тончайшим нюансам звучания
может определить малейшие неполадки в своем инструменте.

Тибетская медицина выделяет несколько десятков различных типов пульса, каждый
из которых имеет свои характеристики и указывает на определенные процессы в организме.
Например, пульс, похожий на равномерные удары барабана, свидетельствует о крепком здоро-
вье и балансе всех систем. А вот учащенный и поверхностный пульс, напоминающий прыжки
зайца, может быть признаком лихорадки или воспаления. Пульс, в котором чередуются силь-
ные и слабые удары, подобно змее, ползущей по песку, указывает на проблемы с пищеварением
и накопление токсинов в кишечнике. А глубокий и медленный пульс, который трудно нащу-
пать, словно черепаху под толщей воды, говорит о серьезном дефиците энергии и истощении
жизненных сил.

Но  пульсовая диагностика  – это лишь один из  инструментов в  арсенале тибетского
врача. Не менее важную информацию дает осмотр языка пациента. Ты наверняка знаешь, что
по языку можно определить, здоров ли человек или болен. Но тибетские врачи пошли гораздо
дальше и разработали целую систему, позволяющую по цвету, форме, налету и другим харак-
теристикам языка делать выводы о состоянии конкретных органов и систем организма. Так,
бледный и водянистый язык свидетельствует о слабости селезенки и нарушениях пищеваре-
ния. Желтый налет на языке указывает на проблемы с желчным пузырем и печенью. Ярко-
красный цвет языка и отпечатки зубов по краям могут быть признаком воспаления или жара
в организме. А сухой, потрескавшийся язык с темным налетом говорит о глубоком истощении
жизненных соков и накоплении токсинов.

Третий ключевой аспект тибетской диагностики – осмотр глаз пациента. Глаза недаром
называют зеркалом души, ведь они могут рассказать о человеке больше, чем любые слова.
В  тибетской медицине глаза рассматриваются как отражение состояния всего организма и,
в частности, нервной системы. Блестящие, ясные глаза с живым блеском указывают на хорошее
здоровье и высокий уровень жизненной энергии. А вот тусклый, «потухший» взгляд может
быть признаком усталости, депрессии или серьезного заболевания. Покраснение белков глаз
свидетельствует о воспалительных процессах или аллергических реакциях. Желтоватый отте-
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нок склер – о проблемах с печенью и желчевыводящими путями. Неравномерный зрачок или
асимметрия глаз могут указывать на неврологические нарушения или даже опухоли мозга.

Конечно, это лишь некоторые примеры того, как работает тибетская диагностика.
На самом деле, существует огромное множество тонких нюансов и деталей, которые учиты-
вает врач при осмотре пациента. Кроме того, диагноз всегда ставится на основе комплексной
оценки всех данных – пульса, языка, глаз, а также опроса пациента о его самочувствии, образе
жизни, питании и эмоциональном состоянии. Только собрав воедино всю эту информацию,
врач может составить целостную картину здоровья человека и понять истинные причины его
недугов.

Но самое удивительное, что базовым навыкам тибетской диагностики может обучиться
любой желающий! Конечно, чтобы стать настоящим мастером, требуются годы практики и глу-
бокое постижение основ тибетской медицины. Но каждый из нас способен научиться лучше
понимать сигналы своего тела и вовремя замечать тревожные симптомы, требующие внима-
ния.

Вот простое упражнение для развития навыков пульсовой диагностики, которое ты
можешь выполнять самостоятельно:

1. Сядь в удобное положение и расслабься. Сделай несколько глубоких вдохов и выдохов.
2. Приложи подушечки указательного, среднего и  безымянного пальцев правой руки

к внутренней стороне левого запястья, чуть ниже основания большого пальца. Левую руку
положи ладонью вверх на колено или на стол.

3. Слегка надави пальцами на  запястье и  сосредоточься на  ощущениях. Постарайся
почувствовать пульсацию под каждым пальцем. Не торопись, дай себе время настроиться.

4. Обрати внимание на ритм, силу и качество пульса. Он ровный и четкий или слабый
и неравномерный? Ощущается ли напряжение или отеки в области запястья?

5. Прислушайся к своим ощущениям и интуиции. Какие образы, ассоциации или эмоции
возникают у тебя при восприятии пульса? Что он может рассказать о твоем текущем состоя-
нии?

6. Проделай то же самое на правой руке, приложив к запястью пальцы левой руки. Сравни
ощущения, отметь разницу между пульсом на правой и левой руке, если она есть.

7. Занимайся этой практикой ежедневно хотя бы по 5—10 минут. Постепенно твоя чув-
ствительность будет развиваться, и ты научишься лучше дифференцировать разные качества
пульса и связывать их с состоянием своего организма.

Помимо пульсовой диагностики, ты можешь практиковать осознанное наблюдение
за своим языком и глазами. Для этого:

1. Регулярно осматривай свой язык утром, сразу после пробуждения, перед чисткой
зубов. Обрати внимание на его цвет, форму, наличие налета или отпечатков зубов. Сравнивай
состояние языка в разные дни, отмечай изменения.

2. Внимательно смотри в зеркало, всматривайся в свои глаза. Отмечай их блеск, ясность,
цвет белков и склер. Обращай внимание на ощущения в глазах – нет ли чувства усталости,
напряжения, жжения или «песка».

3. Ведите дневник наблюдений, записывая свои ощущения и объективные показатели.
Старайся связывать изменения языка и глаз с событиями своей жизни, эмоциональными пере-
живаниями, характером питания и другими факторами. Так ты научишься лучше понимать
«язык» своего тела и вовремя принимать меры для поддержания здоровья.

Конечно, самодиагностика не заменит консультации квалифицированного специалиста
тибетской медицины. Но регулярно практикуя эти простые методы, ты разовьешь более тонкое
восприятие своего организма, обретешь цепкую наблюдательность и контроль над своим здо-
ровьем. И, возможно, в один прекрасный момент ты с удивлением обнаружишь, что способен
«считывать» информацию о состоянии своего тела так же легко и естественно, как опытный



С.  Даян.  «Тайны тибетской медицины: Эзотерические практики»

10

тибетский врач. Ведь этот удивительный целительский дар заложен в каждом из нас от при-
роды, нужно лишь терпеливо и настойчиво взращивать его, как росток драгоценного целеб-
ного растения.

Так что дерзай, мой дорогой читатель! Пусть древняя мудрость тибетской диагностики
станет твоим проводником на пути к совершенному здоровью и гармонии. А я, со своей сто-
роны, всегда готова поддержать тебя в этом увлекательном путешествии к истокам твоей жиз-
ненной силы.
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Глава 2. Пять первоэлементов

и три жизненные энергии
 

Здравствуй, мой любознательный читатель! В предыдущей главе мы с тобой погрузи-
лись в увлекательный мир тибетской диагностики и познакомились с основными методами,
которые используют тибетские врачи для оценки состояния здоровья пациента. Но, как ты
уже, наверное, догадался, одной диагностики недостаточно для того, чтобы эффективно лечить
болезни и поддерживать организм в состоянии гармонии и баланса. Необходимо еще и глубо-
кое понимание фундаментальных принципов, на которых базируется тибетская медицина –
учения о пяти первоэлементах и трех жизненных энергиях.

Возможно, эти термины покажутся тебе сложными и загадочными, но не спеши пугаться!
На самом деле, концепция пяти элементов и трех дош (именно так в аюрведической и тибет-
ской традиции называются три основные жизненные энергии)  – это удивительно стройная
и логичная система, которая позволяет по-новому взглянуть на устройство человеческого орга-
низма и его связь с окружающим миром. Более того, освоив эти базовые принципы, ты смо-
жешь намного лучше понимать причины своих недугов и подбирать оптимальные методы для
их устранения и профилактики. Итак, давай же смело нырнем в этот волшебный океан древней
мудрости и попробуем разобраться, что же такое пять элементов и как они связаны с нашим
здоровьем!

Согласно тибетской медицине, все сущее во Вселенной, в том числе и человеческое тело,
состоит из пяти первоэлементов – земли, воды, огня, воздуха и пространства. Причем речь идет
не о буквальных физических субстанциях, а скорее о неких метафизических принципах, каче-
ствах или состояниях материи. Каждый из этих элементов присутствует в нашем организме
и выполняет свою важную функцию, поддерживая жизнедеятельность и обеспечивая гармо-
ничную работу всех органов и систем. Давай рассмотрим эти элементы по порядку и попро-
буем понять, как они проявляются в нашем теле и психике.

Первый элемент – земля. Он отвечает за стабильность, прочность, твердость и опору.
В нашем организме он формирует скелет, зубы, ногти, мышцы, а также все плотные органы –
печень, селезенку, почки, сердце. На эмоциональном уровне земля дает нам ощущение уверен-
ности, спокойствия, терпения и стойкости. Когда этот элемент находится в балансе, мы чув-
ствуем себя сильными, собранными и надежно стоящими на ногах, как могучие горы. Но если
земли становится слишком много, появляются такие проблемы, как лишний вес, отеки, уплот-
нения и опухоли, а также чувство тяжести, апатии и застоя. А при недостатке земли мы стано-
вимся слабыми, неустойчивыми, рассеянными, склонными к страхам и тревогам.

Второй элемент – вода. Он проявляется в нашем теле в виде всех жидкостей – крови,
лимфы, слюны, слез, пота и так далее. Вода отвечает за увлажнение, питание, очищение и цир-
куляцию веществ в организме. Она дарит нам гибкость, текучесть, способность адаптироваться
и  обновляться. На  психологическом уровне вода связана с  нашими эмоциями, интуицией,
творчеством и  воображением. Когда этот элемент в  балансе, мы чувствуем себя мягкими,
текучими, открытыми новому опыту, легко выражаем свои чувства и находимся в гармонии
с окружающим миром. Избыток воды проявляется в виде отечности, избыточной влажности,
застойных явлений, а также чрезмерной эмоциональности, сентиментальности и «размытости»
психики. А при недостатке воды появляются сухость кожи и слизистых, обезвоживание, исто-
щение, а также эмоциональная холодность, ригидность и «окаменелость» чувств.

Третий элемент – огонь. Это энергия трансформации, переваривания, усвоения и мета-
болизма. В нашем теле огонь проявляется в виде пищеварительного «огня» (агни), который
отвечает за переработку пищи и извлечение из нее питательных веществ. Кроме того, огнен-
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ный элемент связан с деятельностью эндокринных желез, терморегуляцией и иммунитетом.
На уровне психики огонь дает нам интеллект, проницательность, страсть, мотивацию и целе-
устремленность. В балансе этот элемент делает нас энергичными, харизматичными, полными
энтузиазма и способными к быстрым и решительным действиям. Но переизбыток огня ведет
к воспалительным процессам, «перегреву», лихорадкам, а также вспыльчивости, гневливости
и склонности к агрессии. А при недостатке огненной энергии мы становимся вялыми, апатич-
ными, «холодными», страдаем от несварения и слабого иммунитета.

Четвертый элемент  – воздух. Это принцип движения, вибрации, пульсации и  ритма.
В организме воздух проявляется в виде дыхания, сердцебиения, перистальтики кишечника,
циркуляции крови и других ритмических процессов. Он отвечает за насыщение тканей кисло-
родом, очищение и вентиляцию. На эмоционально-ментальном плане воздух связан с подвиж-
ностью ума, коммуникабельностью, любознательностью и  быстротой реакций. При балансе
этой стихии мы чувствуем себя легкими, свободными, полными идей и  стремлений, легко
общаемся и адаптируемся к переменам. Избыток воздуха проявляется в виде беспокойства,
рассеянности, бессонницы, «ветрености» ума и неспособности сосредоточиться. А недоста-
ток воздушного элемента делает нас вялыми, медлительными, малоподвижными, косными
и инертными.

И, наконец, пятый элемент – пространство (или эфир). Это самый тонкий и загадочный
из первоэлементов, который дает начало всем остальным. Пространство – это вместилище,
в котором существуют и взаимодействуют все другие элементы и формы жизни. Оно прони-
зывает все и вся, создает ощущение простора, открытости и потенциальных возможностей.
В нашем теле пространство проявляется во всех полостях и пустотах – в желудочно-кишечном
тракте, дыхательных путях, кровеносных сосудах, а также в междуклеточном пространстве.
На духовном уровне этот элемент связан с расширением сознания, мудростью, состраданием
и ощущением единства со всем мирозданием. Когда пространства в нашей жизни достаточно,
мы чувствуем себя свободными, открытыми, полными возможностей и внутренней тишины.
Но если этого элемента становится слишком много, появляется ощущение пустоты, потерян-
ности, оторванности от реальности. А недостаток пространства приводит к чувству зажатости,
ограниченности, удушья и клаустрофобии.

Как видишь, дорогой читатель, пять элементов – это не просто абстрактные понятия,
а вполне реальные и ощутимые состояния, которые мы можем наблюдать в своем теле и созна-
нии. И от того, насколько гармонично они взаимодействуют между собой, напрямую зависит
наше здоровье и благополучие. Но как же найти этот тонкий баланс элементов и научиться
поддерживать его в повседневной жизни? Тут нам на помощь приходит учение о трех дошах –
врожденных конституциональных типах, которые определяют уникальное сочетание элемен-
тов в организме каждого человека.

Согласно тибетской медицине, существует три доши – Ветер, Желчь и Слизь. У каждой
из них есть своя первичная локализация в теле, первоэлементная природа и набор физических,
эмоциональных и поведенческих характеристик. Давай рассмотрим их по порядку:

1. Доша Ветер (рлунг) сочетает в себе элементы воздуха и пространства. Ее первичное
место в теле – толстый кишечник. Люди, в чьей конституции преобладает эта доша, обычно
худощавы, подвижны, быстро говорят и много жестикулируют. Они обожают перемены, путе-
шествия, интеллектуальные занятия, но часто страдают от беспокойства, бессонницы, неусид-
чивости и проблем с пищеварением. Для поддержания баланса Ветра им нужны теплая пита-
тельная пища, регулярный отдых, мягкие физические нагрузки и успокаивающие практики,
такие как йога и медитация.

2. Доша Желчь (мкхрис-па) воплощает стихию огня. Ее «дом» в теле – тонкий кишечник
и желчный пузырь. «Желчные» люди имеют средний рост, атлетическое телосложение и склон-
ность к полноте. Они энергичны, амбициозны, решительны, но порой вспыльчивы, нетерпе-
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ливы и агрессивны. Представители этого типа часто страдают от повышенной кислотности, язв,
воспалительных заболеваний и перегрева. Чтобы сохранять баланс Желчи, им нужно избегать
острой, жирной, жареной пищи, соблюдать режим дня, заниматься умеренными физическими
упражнениями и практиками, развивающими терпение и спокойствие ума.

3. Доша Слизь (бад-кан) сочетает элементы земли и воды. Она локализуется преимуще-
ственно в желудке и  груди. Люди этого типа склонны к полноте, имеют крупное и рыхлое
телосложение, любят комфорт, покой и сладости. Они добродушны, основательны, но часто
апатичны, заторможены и склонны к накоплению и застою. Типичные проблемы «слизистых»
людей – ожирение, отеки, простуды, аллергии и липидный дисбаланс. Для гармонизации Слизи
важно питаться легкой, сухой и теплой пищей, избегать переедания, регулярно очищать орга-
низм и заниматься подвижными практиками, стимулирующими обмен веществ.

Конечно, чистые типы дош встречаются редко – обычно в каждом из нас присутствуют
все три доши в определенной пропорции, которая закладывается еще до рождения и оста-
ется неизменной на протяжении всей жизни. Эта уникальная комбинация называется Пра-
крити – врожденной конституцией, которую можно определить по физическим и психо-эмоци-
ональным признакам. А состояние дисбаланса дош, которое приводит к болезням, называется
Викрити. Задача тибетской медицины – вернуть доши в состояние баланса, присущее врож-
денной конституции, и научить человека поддерживать это состояние с помощью правильного
образа жизни и питания, лекарственных средств и процедур.

Чтобы понять свою врожденную конституцию, тебе нужно внимательно понаблюдать
за своим телом, умом и поведением, а затем «наложить» полученные данные на описание каж-
дой из дош. При этом важно помнить, что мы оцениваем свойства, которые присущи нам с дет-
ства и сохраняются неизменными, а не временные изменения, вызванные внешними воздей-
ствиями или болезнями. Вот примеры некоторых ключевых качеств каждого типа:

1. Ветер: худоба, подвижность, быстрая речь, любовь к переменам, творческие способ-
ности, тревожность, бессонница, нерегулярный аппетит, газообразование, сухость кожи, непе-
реносимость холода и ветра.

2. Желчь: атлетическое телосложение, решительность, амбициозность, острый ум,
вспыльчивость, агрессивность, обильное потоотделение, повышенная температура тела,
покраснения кожи, язвенная болезнь, непереносимость жары и солнца.

3. Слизь: полнота, медлительность, сентиментальность, склонность к  накопительству,
вялый метаболизм, отеки, застойные явления, густые выделения из носа и горла, тяга к слад-
кому и жирному, непереносимость сырости и влажности.

Итак, определив свой конституциональный тип, ты сможешь лучше понимать свои врож-
денные склонности, предрасположенности и потенциальные «слабые места». А значит – более
осознанно выбирать образ жизни, питание и методы оздоровления, которые помогут тебе под-
держивать доши в состоянии баланса и предотвращать развитие болезней. Ведь, как гласит
старинная тибетская поговорка, «мудрый лечит болезнь еще до ее появления, а глупый – когда
она уже приобрела силу».

Но  как  же на  практике применять знания о  дошах и  первоэлементах для профилак-
тики и лечения недугов? Вот несколько простых, но эффективных рекомендаций, которые ты
можешь начать использовать прямо сейчас:

1. Следуй режиму дня, соответствующему твоему типу конституции. Для Ветра важно
соблюдать регулярность, избегать переутомления и спешки, ложиться спать до 23:00 и вста-
вать не позднее 7:00. Желчи нужно вставать рано (до 6:00), активно двигаться в течение дня
и ложиться спать до 22:00. А Слизи полезно вставать не позднее 6:00, быть активным в первой
половине дня и отдыхать во второй, ложиться спать около 23:00.

2. Питайся в соответствии со своей природой. Ветру подходит теплая, маслянистая, пита-
тельная пища, приготовленная на медленном огне – различные каши, супы, тушеные овощи,
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сладкие фрукты. Желчи нужна прохладная, легкая, сладковатая и горьковатая еда – свежие
фрукты и овощи, салаты, злаки, бобовые, зелень. А Слизи показана теплая, легкая, сухая и ост-
рая пища – печеные и тушеные овощи, бобы, специи, мед.

3. Занимайся практиками, гармонизирующими твою конституцию. Для Ветра полезны
мягкая йога, пранаяма с удлинением выдоха, медитации-визуализации, масляный массаж, теп-
лые ванны. Желчи подойдут динамичные практики (бег, плавание, танцы), дыхание живо-
том, медитации доброты и прощения, охлаждающие процедуры. А Слизи нужны интенсивные
нагрузки (быстрая ходьба, прыжки, силовые упражнения), глубокое дыхание, очистительные
медитации, сухой массаж, сауна.

4. Используй лекарственные средства, подходящие твоему типу. При избытке Ветра
помогут масла (кунжутное, оливковое), теплые отвары специй (имбирь, корица, кардамон),
аюрведические составы (Ашвагандха, Трифала). При избытке Желчи полезны горькие травы
(одуванчик, бессмертник), охлаждающие масла (кокосовое, гхи), составы для очищения крови
(Брами, Ним). А при избытке Слизи эффективны острые и горькие травы (куркума, имбирь,
листья лотоса), составы для лимфодренажа (Гудучи, Пунарнава).

5. Следи за сезонными изменениями дош и корректируй образ жизни. Осенью и весной
повышается Ветер, летом – Желчь, а зимой и ранней весной – Слизь. Поэтому в эти периоды
нужно быть особенно внимательным к состоянию своей доши и использовать диету и практики,
которые помогут сбалансировать ее избыток.

Конечно, всех нюансов и  тонкостей применения теории пяти элементов и  трех дош
не охватить в одной главе. Но я надеюсь, что даже эти базовые знания помогут тебе, дорогой
читатель, лучше понимать свою уникальную природу и более осознанно заботиться о своем
здоровье и благополучии. Ведь, как учат тибетские мудрецы, «здоровье – это не просто отсут-
ствие болезней, а состояние полной гармонии тела, энергии и ума». И я верю, что ты обяза-
тельно найдешь свой путь к этой гармонии – нужно лишь прислушаться к голосу своего тела
и следовать естественным законам мироздания.

А в следующей главе мы поговорим о том, как использовать целебную силу трав и мине-
ралов Тибета для профилактики и лечения различных недугов. Ты узнаешь, как правильно
подбирать и  готовить лекарственные составы, как усиливать их эффект с  помощью мантр
и визуализаций, и как сочетать фитотерапию с другими методами тибетской медицины. Так
что, не переключайся – впереди нас ждет еще много удивительных открытий на пути к совер-
шенному здоровью!



С.  Даян.  «Тайны тибетской медицины: Эзотерические практики»

15

 
Глава 3. Целебная сила трав и минералов Тибета

 
Надеюсь, ты уже успел не  только теоретически познакомиться с  основами тибетской

медицины, но и применить некоторые рекомендации из предыдущих глав на практике. Воз-
можно, ты уже начал понимать свою врожденную конституцию и следовать образу жизни, кото-
рый помогает поддерживать баланс твоих дош. А может быть, ты даже опробовал некоторые
практики, гармонизирующие ум и тело – такие, как йога, медитация или массаж. И если это
так – я искренне рада за тебя, ведь ты уже встал на путь обретения подлинного здоровья и бла-
гополучия!

Но  наше путешествие в  мир тибетской медицины было  бы неполным без знакомства
с одним из ее ключевых инструментов – лекарственными средствами из природных компо-
нентов. Ведь в арсенале тибетских целителей есть множество уникальных рецептов, которые
помогают не только устранять симптомы болезней, но и восстанавливать глубинный баланс
организма, запуская процессы самоисцеления. И сегодня я приглашаю тебя погрузиться в уди-
вительный мир тибетской фармакологии – мир, где целебные травы, коренья, плоды и мине-
ралы становятся проводниками жизненной силы и помощниками на пути к здоровью.

Но прежде чем мы начнем изучать конкретные лекарственные формулы, давай погово-
рим о некоторых базовых принципах тибетской фитотерапии. В отличие от западной меди-
цины, которая часто стремится выделить из растений отдельные «активные вещества», тибет-
ская традиция рассматривает лекарственные средства как целостные, многокомпонентные
системы. Каждое растение или минерал обладает своей уникальной «энергетической подпи-
сью» – набором качеств, которые влияют на организм на всех уровнях, от физического до мен-
тального и духовного.

Согласно канонам тибетской медицины, все лекарственные субстанции можно разделить
на шесть вкусов: сладкий, кислый, соленый, острый, горький и вяжущий. Каждый из этих вку-
сов связан с определенными первоэлементами и дошами, а значит – оказывает специфиче-
ское воздействие на организм. Так, сладкий вкус увеличивает элементы земли и воды, а также
питает и укрепляет ткани тела. Кислый вкус стимулирует огонь пищеварения и улучшает аппе-
тит. Соленый вкус смягчает и размягчает уплотнения. Острый вкус уменьшает Слизь и улуч-
шает циркуляцию. Горький вкус охлаждает Желчь и очищает кровь. А вяжущий вкус подсу-
шивает и стягивает ткани, останавливая истечения.

Кроме того, каждое растение обладает потенциалом воздействия (вирья) – согревающим
или охлаждающим. Согревающие средства увеличивают элемент огня и помогают при избытке
Ветра и Слизи, а охлаждающие – наоборот, уменьшают огонь и Желчь. А по результату пере-
варивания (випак) лекарственные вещества могут быть сладкими, кислыми или острыми, что
также влияет на их конечный эффект.

Все эти характеристики тибетские врачи учитывают при составлении индивидуальных
лекарственных формул для каждого пациента. Ведь главная задача фитотерапии – не подавить
отдельные симптомы, а  восстановить естественный баланс дош и первоэлементов, который
был нарушен болезнью. Поэтому в одной формуле часто объединяют компоненты с разными,
а порой и противоположными качествами, которые как бы «уравновешивают» друг друга и ока-
зывают глубокое, холистическое воздействие на весь организм.

Но теория теорией, а как же все это применять на практике? Сейчас я поделюсь с тобой
некоторыми проверенными временем рецептами из тибетской «зеленой аптеки», которые ты
сможешь использовать для профилактики и лечения самых разных недугов. Конечно, это лишь
малая толика гигантского наследия тибетской фармакологии, но я надеюсь, что эти примеры
помогут тебе лучше понять принципы работы с лекарственными травами и вдохновят на даль-
нейшее изучение этой увлекательной науки.
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Итак, начнем с одного из самых известных и любимых тибетцами растений – женьшеня.
Этот целебный корень обладает сладким вкусом, согревающей природой и  сладким после-
вкусием. Он питает и укрепляет все ткани тела, особенно кровь, мышцы и репродуктивные
органы. Женьшень издавна применяется как омолаживающее и тонизирующее средство, повы-
шающее жизненную энергию, выносливость и иммунитет. Он незаменим при истощении, ане-
мии, половом бессилии, бесплодии и преждевременном увядании. А современные исследова-
ния подтверждают, что женьшень действительно содержит уникальные биоактивные вещества
(гинсенозиды), которые оптимизируют обмен веществ, улучшают мозговое кровообращение
и защищают клетки от повреждений.

Как же правильно применять женьшень? Проще всего приобрести готовый экстракт или
порошок корня в капсулах и принимать его по 1—2 штуки 2 раза в день до еды. Более «продви-
нутый» вариант – приготовить отвар женьшеня. Для этого 3—5 г измельченного корня зали-
вают стаканом воды, доводят до кипения и варят на медленном огне 20—30 минут. Готовый
отвар процеживают и пьют по 50—100 мл 2—3 раза в день за полчаса до еды. Для усиления
эффекта в отвар можно добавить мед, сок имбиря или другие тонизирующие компоненты.

Важно помнить, что женьшень – очень мощное средство и применять его нужно с осто-
рожностью. Он противопоказан при лихорадках, воспалениях, повышенном давлении и склон-
ности к кровотечениям. Беременным и кормящим женщинам тоже лучше воздержаться от при-
ема женьшеня. А чтобы получить максимальную пользу, принимать его нужно курсами по 1
—2 месяца с перерывами в 2—3 недели.

Другое замечательное растение из  тибетской аптеки – шафран. Эта драгоценная пря-
ность обладает горьким и острым вкусами, охлаждающей природой и острым послевкусием.
Она «успокаивает» разбушевавшуюся Желчь, очищает кровь и печень, улучшает циркуляцию
жизненной энергии. Шафран издревле применяется при «горячих» недугах – воспалениях,
лихорадках, кожных болезнях, а также при застое крови и женских проблемах. Он способ-
ствует рассасыванию опухолей и уплотнений, облегчает боль и спазмы, улучшает пищеварение
и половую функцию. А благодаря высокому содержанию антиоксидантов (особенно кроцина),
шафран замедляет процессы старения и защищает клетки от свободных радикалов.

Чтобы приготовить целебный настой шафрана, нужно взять щепотку (на кончике ножа)
измельченных рылец, залить стаканом горячей воды и настоять в течение 10—15 минут. Пить
настой следует по 1/3 стакана 3 раза в день за полчаса до еды. Можно также добавлять шафран
в пищу – он не только придаст блюдам изысканный аромат и золотистый оттенок, но и уси-
лит их лечебные свойства. Особенно хорошо шафран сочетается с молоком, рисом, овощами
и бобовыми.

Но будь осторожен: шафран в больших дозах может вызвать «передозировку» Желчи
и привести к тошноте, рвоте и головным болям. Поэтому не превышай рекомендованную дози-
ровку и прислушивайся к реакциям своего организма. При беременности, кормлении грудью
и серьезных заболеваниях печени и желудка шафран тоже лучше не употреблять.

А теперь давай поговорим о минеральных лекарственных средствах. Да-да, ты не ослы-
шался – в тибетской медицине широко используются не только травы, но и камни, соли, глины
и  даже металлы! Эти субстанции проходят сложную алхимическую обработку (очищение,
измельчение, прокаливание и т.д.), которая устраняет их потенциальную токсичность и усили-
вает терапевтические свойства. Получившиеся порошки и пилюли применяются как самосто-
ятельно, так и в сочетании с растительными компонентами.

Одним из самых известных минеральных средств в тибетской медицине является «чонг-
ши» – сульфидный минерал бирюзового цвета. Он обладает сладким, соленым и вяжущим
вкусами, охлаждающей природой и сладким послевкусием. Согласно древним текстам, чонг-
ши «рассеивает жар, отводит желчь, останавливает рвоту и понос, укрепляет печень и сердце».
Его применяют при воспалительных и инфекционных заболеваниях, желтухе, циррозе печени,
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язвенной болезни, туберкулезе и даже раке. Считается, что чонг-ши способствует рассасыва-
нию опухолей, очищает кровь и лимфу, улучшает обмен веществ и работу иммунной системы.

Готовые порошки или пилюли чонг-ши можно приобрести в специализированных мага-
зинах тибетской медицины. Принимать их нужно строго по назначению врача, обычно по 0,2
—0,5 г 2—3 раза в день во время или после еды. Курс лечения может длиться от нескольких
недель до нескольких месяцев в зависимости от состояния пациента. При передозировке чонг-
ши может вызвать расстройство желудка, поэтому не превышайте рекомендованную дозу.

Для наружного применения в тибетской медицине часто используется «мкханг-паг» –
разновидность каменной соли розового или оранжевого цвета. Она богата микроэлементами
(железом, медью, марганцем и  др.), которые питают и  укрепляют кожу, ногти и  волосы.
Мкханг-паг смягчает огрубевшие участки кожи, заживляет трещины и раны, снимает зуд и вос-
паление. Ее можно добавлять в ванны, делать примочки и компрессы, а также использовать
в виде скрабов и масок для лица и тела.

Вот простой рецепт солевого скраба: смешай 2  столовые ложки мелко измельченной
мкханг-паг с 1 столовой ложкой оливкового или кокосового масла до получения густой пасты.
Нанеси смесь на влажную кожу и мягко помассируй круговыми движениями в течение 5—
10 минут, затем смой теплой водой. Такой скраб отлично отшелушивает ороговевшие клетки,
стимулирует кровообращение и лимфодренаж, делает кожу гладкой и сияющей. Но будь осто-
рожен при нанесении на чувствительные участки и открытые раны – соль может вызвать жже-
ние и раздражение.

Конечно, это лишь несколько примеров из богатейшей сокровищницы тибетской фарма-
копеи. В ней есть и мощные противовоспалительные средства, такие как босвеллия и куркума,
и легендарные адаптогены, такие как родиола и кордицепс, и драгоценные эликсиры на основе
золота, серебра и жемчуга. Но даже этих базовых знаний достаточно, чтобы понять главные
принципы тибетской фитотерапии – холистичность, индивидуальный подход и бережное отно-
шение к целительным силам природы.

Я надеюсь, что эта глава не только расширила твои представления о лекарственных тра-
вах и минералах, но и вдохновила тебя на собственные эксперименты с тибетскими рецеп-
тами здоровья. Но помни: при всей своей природной мягкости и безопасности, растительные
и минеральные средства – это все же лекарства, а не еда или косметика. Поэтому применять их
нужно с умом, соблюдая дозировки и прислушиваясь к реакциям своего организма. А лучше
всего – обратиться за консультацией к опытному специалисту по тибетской медицине, который
подберет оптимальную формулу именно для твоей конституции и состояния здоровья.

И конечно, не  стоит рассматривать фитотерапию как «волшебную таблетку», которая
раз и навсегда избавит от всех болезней. Тибетская медицина – это прежде всего искусство
жизни в гармонии с собой и миром, а растения и минералы – лишь одно из проявлений этой
гармонии. Поэтому так важно сочетать прием лекарственных средств с другими целительными
практиками – правильным питанием, дыхательными упражнениями, массажем, йогой, меди-
тацией. Именно комплексный и творческий подход к здоровью отличает тибетскую медицину
от многих других целительских систем и делает ее поистине уникальным даром человечеству.
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