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Предисловие

Задача этой книги — познакомить читателей с основами традиционной китайской гимнастики «цигун» и побудить всех, кто заинтересован в поддержании и укреплении своего здоровья, к изучению и освоению наиболее простых ее упражнений. На первом этапе самостоятельное овладение элементами цигун может показаться довольно сложным — в этом случае имеет смысл заниматься в небольшой группе или под руководством преподавателя. 
Потратить ежедневно десять минут на упражненияможет каждый, главное, чтобы занятия были регулярными. И очень скоро вы почувствуете положительный результат — как в физическом, так и в духовном плане.

Сделав первые шаги, руководствуясь рекомендациями этой книги, вы, возможно, захотите изучить цигун более глубоко и детально и станете уделять упражнениям больше времени.

ЧТО ТАКОЕ ЦИГУН

Цигун (в разговорной форме тши кун) является собирательным понятием для различных видов физических упражнений, в целом предназначенных для тренировки тела и духа. Цигун как название комплекса упражнений известен уже давно, но стал популярным только в пятидесятых годах. Раньше упражнения были известны также под названиями дао инь или ду-инь (вести и управлять), иногда как янь шень (заботиться о жизни) или ту на (вдыхать и выдыхать). Мы перечислили только несколько из них.Разные виды упражнений цигун могут выполняться лежа, сидя, стоя или в движении. При всем многообразии форм все упражнения должны выполняться осознанно, сосредоточенно и медитативно, зачастую также с использованием определенных дыхательных техник. Эти характеристики и методы цигун будут разъясняться в дальнейших главах.

Этимологически цигун может быть переведено в тесной связи с содержанием как «тренировка и навык работы над (собственным) ци». Значение понятия ци в китайском языке очень многообразно. В связи с цигун его следует понимать как «жизненная сила». Оно относится также к функциональной активности отдельных органов в качестве их материальной основы (питательные вещества, кислород, ферменты, гормоны и т. д.). Оба этих аспекта ци можно распознать в китайском начертании иероглифа, обозначающего это слово. Знак состоит из двух частей. Одна часть буквально означает «пар», что может быть переведено как сила, энергия. Другая часть означает «хлебные зерна», т. е. может пониматься как пища в общем смысле. С другой стороны, при дальнейшем изучении цигун будут встречаться другие значения определения ци, как, например, «космическая энергия» (солнце, луна, земля, воздух), «погода», «атмосфера», «настроение», «эмоции» и т.д.

В традиционной китайской медицине (далее ТКМ), равно как и в цигун, различаются врожденное ци, или воспринятое до рождения, и приобретенное, или воспринятое после рождения. Врожденное ци наследуется от обоих родителей и поэтому переводится как наследственное, или изначальное ци (юань-ци). Юань-ци формирует, например, зачатки органов и тем самым является определяющим фактором состояния здоровья ребенка при рождении. В изложении ТКМ это изначальное ци после рождения закладывается в почках. При необходимости оно освобождается из почек для реализации на различных этапах жизни: рост, созревание и продолжение рода. Поскольку эта важная задача приходится на почки, в ТКМ и цигун придается большое значение стабилизации и уходу за почками (т.е. мочеполовой системой).

После рождения человек начинает получать кислород через дыхание, а питательные вещества через принятие пищи с последующим перевариванием в соединении с различными функциями обмена веществ. В результате формируется новый состав ци, обозначаемый как существенное ци (цзун-ци) или иногда ошибочно как дыхательное ци. Существенное ци распределяется через систему меридианов (здесь подразумевается система кровообращения) по всему телу для обслуживания различных органов в качестве материальной основы для их функций.

Избыток существенного ци транспортируется в почки, которые его накапливают для замены израсходованной части изначального ци (см. выше).

Кроме того, в цигун мы работаем с телом (лежа, сидя, стоя и в движении), с дыханием (посредством различных дыхательных техник) и с духом (концентрация, осознанное управление, представление, медитация). В зависимости от способа выполнения упражнений с помощью различных методов мы можем достичь разнообразных целей: расслабление, уравновешивание (гармонизация), укрепление или мобилизация (резервов). Отдельные органы или функциональные системы разгружаются, стабилизируются и поддерживаются в функциональной активности.
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Благодаря этому наш организм целиком (тело и дух) наполняется жизненной силой и достигает лучшего уровня эффективности и приспособляемости к изменениям условий окружающей среды.

Посредством специфического механизма действий (см. стр. 10), который достигается при соответствующей продолжительности и интенсивности выполнения упражнений, тело, дыхание и дух приобретают способность осознанно работать с собственным ци и произвольно им управлять. Так, например, ци может быть применено посредством концентрации к отдельной части тела, как дан тьян в брюшной полости или точка акупунктуры для осуществления лечебного действия.

По китайскому представлению, ци культивируется посредством работы с собственным ци. Китайцы называют это «забота о ци». Расходование юань- (изначального) ци и цзун- (существенного) ци сокращается до самых необходимых размеров и использование их оптимизируется. Таким образом, получается лучшее в качественном и количественном отношении состояние ци.

Кроме сферы здоровья (профилактика, лечение, уход за телом), цигун может использоваться в пределах трех названных аспектов (тело, дыхание и дух) также в качестве медитации.
Характеристика цигун

Независимо от формы и направления школы существенной характеристикой цигун является осознанное принятие позиции тела: лежа, сидя, стоя и в ходьбе. Так же осознанно выполняются и движения. Не важно, стоят ли тренирующиеся в спокойном положении или двигаются — медленно или быстро, мягко или энергично. Зрителю всегда передается определенная эстетика. Китайские школы цигун описывают данные характеристики на основании следующих признаков:
• спокойствие и невозмутимость;

• равномерность и точность;

• естественность и гармония.
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Цигун практикуется в спокойствии и абсолютно точно, независимо от характера движений и темпа их выполнения. Именно спокойствие и точность являются решающими факторами для правильного выполнения упражнения и возможности достижения желаемого эффекта. Перед началом тренировки необходимо также выделить достаточное количество времени для того, чтобы принять правильную исходную позицию. Время потребуется и для спокойного и осознанного завершения упражнений.

Каждая позиция тела, даже лежа, должна быть точно такой, какая требуется для выполнения данного упражнения. Каждое движение руки и каждый шаг, даже самые простые, должны выполняться с предельно возможной точностью. Следует всегда четко представлять себе все детали движений, которые вам предстоит сейчас выполнить.
Тренирующиеся не должны совершать движений или принимать позиции, являющиеся излишними, т.е. не существенными для данного упражнения. При этом следует использовать ровно столько силы, сколько необходимо для данного движения или для сохранения принятой позиции тела. Одновременно все внимание должно быть направлено на выполнение упражнения, для того чтобы все элементы упражнения могли быть воспроизведены спокойно, сосредоточенно и правильно.
При таком подходе вы достигнете стабильного и относительно расслабленного положения тела, которое будет сохраняться и при ходьбе. Движения станут точными, спокойными, равномерными и гармоничными. Так вы постепенно приобретете расслабленность и естественность.

Наряду с названными выше характеристиками, представляющими одновременно определенный подход, для цигун необходимо соблюдение дальнейших критериев тренировки, являющихся значимыми для удачного 
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выполнения упражнений. Китайские школы описывают их как три колонны цигун:
• Тренировка тела (тяо шень)

• Тренировка дыхания (тяо ксю)

• Тренировка духа (тяо син)

Тренировка тела

Вне зависимости от того, какое упражнение мы изучаем и какими методами пользуемся в данный момент, мы постоянно работаем с собственным телом. Поэтому решающим фактором является то, насколько правильно и хорошо мы работаем со своим телом. Важно, чтобы мы использовали его осознанно и в соответствии с актуальными требованиями.

Во-первых, в позиции стоя мы должны принять прямое и расслабленное положение. Позвоночный столб и голову мы приводим в положение вертикальной линии, избегая сильных изменений естественных изгибов позвоночника. Крестец при этом направлен вертикально к полу, в то время как таз слегка поднимается разгибом вперед. Важно, чтобы отдельные позвонки располагались вертикально друг над другом для достижения благоприятной статики.

Все туловище расслабляется без ущерба для позы. При этом плечи, руки и кисти рук мягко свисают (плечи поднимать не следует!), бедра расслабляются, а ноги расслабляются и немного сгибаются, т.е. не вытягиваются.

В положении лежа мы опускаем на пол все тело для достижения предельно возможного расслабления. Вес тела переносится на пол. В положении сидя мы переносим вес тела в основном на поверхность сиденья и распределяем равномерно на обе ягодицы, чтобы сидеть было удобно, сохраняя стабильность. В положении стоя (на обеих ногах) мы переносим вес всего тела через туловище на стопы ног и снова распределяем его равномерно для достижения устойчивой стойки. При ходьбе мы 
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переносим вес всего тела на ту стопу, на которой мы стоим в данный момент, для обеспечения уверенной ходьбы.

По мнению китайских школ цигун, это прямое и расслабленное положение тела является одной из важнейших предпосылок для того, чтобы наше ци могло течь по телу свободно и упорядоченно. Таким образом наше тело с его многообразными действиями может функционировать безупречно. Кроме того, это положение создает возможность принятия хорошей исходной позиции для выполнения движений и для движения вперед, предусмотренных в данных упражнениях цигун.

После относительно короткой фазы привыкания мы сможем без затруднений довести до конца упражнение в этом положении с необходимой продолжительностью. Также посредством этой расслабленности при выполнении всех упражнений мы можем сбросить излишнее напряжение и работать в экономичном режиме. Благодаря этому мы не только эффективней отдыхаем, но и лучше избавляемся от стресса, одновременно мобилизуя собственную концентрацию.

Кроме того, затраты энергии должны точно соответствовать потребностям — часто в качестве концентрации и осознанного управления, а также силы воображения (см. ниже) обозначается энергия джинь. Энергия джинь, коль скоро она используется, является особенно важной в упражнениях цигун для достижения желаемого эффекта.

При отсутствии иных пожеланий, упражнения следует выполнять с минимальными затратами энергии. При выполнении некоторых упражнений, напротив, требуется выполнять упражнения при максимальном напряжении. В этом случае следует, разумеется, использовать максимальную мобилизованную энергию.

Тренировка дыхания

Дыхание играет в цигун очень важную роль. При этом используется определенная дыхательная техника для
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правильного выполнения упражнений или облегчения их выполнения и достижения желаемого эффекта или его усиления. Выбор используемой дыхательной техники зависит, кроме всего прочего, от цели упражнений.

Обращение с дыханием является прагматичным и гибким. Если, например, предусмотренный дыхательный цикл короче по продолжительности, чем выполняемое движение, то в данном случае мы можем добавить один промежуточный вдох или произвести движение немного быстрее. В целом дыхание не задерживается, кроме тех случаев, когда это настоятельно требуется. Важно, чтобы при организации дыхания мы учитывали свои способности и способность к перенесению нагрузок и не предъявляли к себе завышенных требований.

При выполнении движений стоя мы делаем осознанный выдох для поддержания желаемого расслабления корпуса, а также рук и ног, когда принимаем необходимое положение тела. Мы делаем осознанный выдох, когда, например, хотим выпрямить позвоночник.

Во время выполнения упражнений мы, как правило, делаем выдох при наклоне туловища и сгибании ног или когда мы отводим руки вниз, от туловища или сводим вместе. Также мы выдыхаем при переносе веса тела с одной стопы на другую. При выпрямлении одной части тела мы также пытаемся делать выдох, поскольку таким образом мы можем лучше расслабить и вытянуть туловище. Мы делаем вдох, когда поднимаемся и выпрямляем ноги или когда отводим руки наверх, к туловищу или разводим в стороны. Также мы вдыхаем, когда делаем шаг.

Во многих упражнениях цигун, имеющих целью отдых, регуляцию и гармонизацию, обычно не делается вдох и выдох по аналогии с движением. В данном случае дыхание должно способствовать максимальной расслабленности и внутреннему спокойствию и далее обеспечивать безукоризненное и ненапряженное завершение движения. При этом второстепенным является то, будем ли мы дышать преимущественно грудной клеткой или животом.
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Важно, чтобы дыхательный процесс совершался естественно, без форсирования. Необходимо следить за тем, чтобы дыхание было спокойным, без намеренного удлинения дыхательных движений. Необходимо поддерживать равномерность дыхания. Это означает, что начало и прерывание совершается не внезапно, вдохи и выдохи не прерываются и не производятся энергично. Таким образом, дыхание может углубляться само по себе и без усилий.
Естественное, спокойное и равномерное дыхание помогает нам расслабиться и внутренне успокоиться. Мы можем целенаправленно устранять излишнее напряжение и расслабляться. Кроме того, дыхание оказывает успокаивающее и уравновешивающее воздействие на нашу вегетативную и центральную нервную систему. Таким образом тело и дух могут эффективно отдыхать.
При выполнении некоторых упражнений цигун требуется дыхание брюшной полостью или диафрагмой. При этом диафрагма при вдохе опускается к животу, а при выдохе возвращается к грудной клетке. Таким образом, дыхательный объем может быть увеличен, а частота дыхания сокращена, вследствие чего при движении диафрагмы возникает увеличение разницы давления в брюшной полости. Для некоторых упражнений цигун рекомендуется втягивать живот при вдохе, а при выдохе расслаблять. Предполагается, что посредством этого может быть усилено воздействие на органы и на дан тъян в животе.

По мнению китайских школ цигун, такие колебания давления в брюшной полости улучшают циркуляцию крови в различных органах брюшной полости, что способствует их более интенсивному снабжению кислородом и питательными веществами. Вместе с массажным эффектом из-за движения диафрагмы органы брюшной полости получают хорошую основу для улучшения своих функций.

Подобно изображенному выше процессу естественного дыхания, данная дыхательная техника имеет успокаивающее 
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и дополнительное стабилизирующее воздействие ил пашу нервную систему. Все это также приводит к общему повышению жизнеспособности. Китайские школы цигун обозначают это как «умножение или усиление ци».
Данная дыхательная техника помогает практикующим цигун в формировании лучшей эмоциональной связи с нижним дан тьян в брюшной полости. Посредством этого упрощается духовная концентрация дан тьян в брюшной полости, которая необходима во многих упражнениях цигун.

Наряду с обеими очень распространенными дыхательными техниками, в цигун используются также и другие. Одной из них является интервальное дыхание. В этой технике после дыхательного движения, обычно после выдоха, делается короткая пауза продолжительностью в несколько секунд.
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При этом не имеет решающего значения, осуществляется ли дыхание грудью или животом. Этот вид дыхания напоминает практикующим цигун водяную черепаху, всплывающую через некоторое время, чтобы сделать вдох. Поэтому этот вид называется дыханием водяной черепахи.

При выполнении некоторых упражнений задержка дыхания производится после вдоха. Это довольно сложно.

Поэтому второй вариант интервального дыхания рекомендуется только тем, кто в достаточной мере ознакомлен с различными дыхательными техниками и приобрел определенную физическую стабильность.

Эта особая дыхательная техника в целом представляет нагрузку для тела (кровообращение и вегетативные функции) и вызывает напряжение самого дыхательного процесса. Посредством этой целевой тренировки мы можем также сократить частоту дыхания и экономичнее расходовать кислород. Так, китайские практики цигун исходят из того, что эта техника имеет эффект наполнения жизненной энергией и удлиняет жизнь.

Следующая дыхательная техника в цигун называется эмбриональное дыхание. При этой технике практикующий дышит сознательно очень медленно, но все же без промежуточной задержки. Туловище при этом двигается очень мало, так что дыхательные движения едва уловимы. Китайские практики цигун полагают, что так дышит ребенок в утробе матери. Подобно интервальному дыханию, эта дыхательная техника относительно претенциозна. Поэтому она предназначена только для опытных практикующих цигун.

Целью данной дыхательной техники является сохранение собственного ци (кислород и питательные вещества) посредством сокращения дыхания. Подобно зимней спячке животных, она имеет следствием эффект экономии энергии и тем самым способствует поддержанию здоровья и долгой жизни. Независимо от того, какую дыхательную технику мы изучаем, следует постоянно учитывать собственные 
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физические возможности в перенесении нагрузок. Сначала дыхательная техника должна быть методически правильно изучена, без форсированных усилий для достижения желаемой глубины и продолжительности. Углубление и удлинение дыхания должны стать конечной целью, которую мы не будем преследовать сразу в начале занятий цигун. Даже если изученная дыхательная техника относительно проста, она, как правило, является новой для нас, поэтому необходимо определенное время, чтобы дорасти до нее. Как показал опыт, для практикующих более благоприятно начинать с ознакомления с простой дыхательной техникой, прежде чем они перейдут к изучению более сложной. Как раз тогда, когда мы принимаемся за новое упражнение, мы, как правило, должны выполнять различные задачи и согласовывать их друг с другом. Вследствие этой комплексности мы должны стараться обучаться и тренироваться шаг за шагом. Это относится, разумеется, такжек дыхательным техникам.
Тренировка духа

При выполнении всех упражнений цигун, лежа, сидя или в ходьбе, в спокойном состоянии или в движении, мы всегда должны от начала до конца сохранять духовное присутствие, то есть осознанно начинать движение, выполнять его и завершать. В зависимости от метода и желаемого эффекта эта духовная работа осуществляется очень разнообразно, но целенаправленно. На китайском языке для обозначения этого используется слово и или и ньян. Это означает не только дух или сознание, а содержит и такие значения, как ход мыслей, сила воли, внимательность, духовное присутствие, концентрация, память и сила воображения.

Как было описано выше (см. «Тренировка тела»), в цигун нам следует принимать правильное положение
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тела и точно выполнять движения. Далее, мы должны использовать выбранную дыхательную технику в соответствии с положением тела и движениями (см. «Тренировка дыхания»). При выполнении большинства упражнений цигун в положении лежа и сидя, а также при некоторых упражнениях стоя и в ходьбе, мы должны концентрировать свое внимание в дан тьян в брюшной полости или в другой части тела. Одновременно необходимо принимать положение тела и выполнять движения максимально точно. При выполнении некоторых упражнений цигун нужно подключать силу воображения, чтобы поза и движения были более выразительными и содержательными. Это предполагает, что каждая часть упражнения — положение тела, движения и дыхание — соблюдается и выполняется очень точно.

Большая степень точности и координации требует от нас огромной концентрации. Китайские школы цигун говорят в данной связи о том, что и ведет тело и способствует его организации (положение и движения). Эти три важных аспекта, которые обозначаются как три колонны цигун, оказывают взаимное влияние друг на друга и, собственно, не отделимы друг от друга. Если мы, например, не выпрямим торс и не опустим расслабленно плечи, то зажатое положение плеч и грудной клетки будет затруднять дыхание или совсем препятствовать его осуществлению. Если мы не сможем организовать естественный (без принуждения) и спокойный процесс дыхания, мы не сможем внутренне успокоиться и духовно сконцентрироваться. Если наш дух беспокоен или не собран, мы не сможем принять желаемое положение тела и точно выполнять движения. Упущение в одном из этих трех аспектов автоматически ведет к нарушению других.

Поэтому нам следует внимательно следить за соблюдением всех трех аспектов — тело, дыхание и дух. Только так мы сможем безукоризненно практиковать цигун и достичь желаемых результатов.
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Школы ЦИГУН

По свидетельствам различных источников, цигун практикуется в Китае уже от 2000 до 3000 лет. К наиболее црсиним известным упражнениям относятся упражнения, основанные на подражании животным \ву цин кси — подражание движениям животных) и брокатные упражнения (бао дуан джинь).

Существует около 1600 различных упражнений цигун, или видов упражнений, практикуемых в Китае. Большинство этих упражнений имеют многовековую традицию, что доказывают исторические рисунки, найденные при археологических раскопках. Все же не меньшее количество упражнений возникло или было скомпоновано из известных элементов лишь в пятидесятых годах двадцатого века, при этом они не являются менее эффективными, чем традиционные упражнения.

Известность и области распространения упражнений цигун очень разнообразны. Некоторые практикуются только небольшим количеством посвященных или передаются лишь в пределах одной семьи или сообщества, в связи с чем они относительно малоизвестны и распространены только в отдельных местностях. Другие, напротив, преподаются открыто и доступны каждому интересующемуся. Поэтому у них много последователей и, разумеется, гораздо большее распространение.
Упражнения выполняются в положениях лежа, сидя, стоя или в ходьбе. Некоторые упражнения практикуются в спокойствии, без движения или с небольшой долей подвижности, другие выполняются с интенсивными движениями или в поступательном продвижении. Многие из упражнений выполняются совсем мягко, но некоторые со значительным применением силы. В некоторых упражнениях используются определенные дыхательные техники, в других работа идет большей частью с концентрацией или силой воображения.
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В Китае цигун имеет следующие подразделы:

• по внешнему виду в ней гун (внутренний цигун) и eat гун (внешний цигун). Ней гун называется также джинь гун (упражнения в состоянии покоя), поскольку упражнения выполняются в основном в состоянии покоя, неподвижно или с небольшим участием движений, с акцентом на внутреннюю работу (такую, как управление дыханием, концентрация, представления или утверждения, а также медитация). В вай гун упражнения выполняются в основном в движении, с акцентом на физическую тренировку. Поэтому его также называют дан гун (упражнение с движениями).

• по методу внутренней работы в джинь зуо пай (школа тишины), высшим требованием внутренней работы которого является внутренняя тишина; ту най пай (школа осознанного управления дыханием), использующий различные дыхательные техники и с основным акцентом на овладении дыханием; и льян дай пай (школа внутренней алхимии), выдвигающий в качестве основной задачи управление волей и регуляцию или культивацию ци. Для полноты изложения здесь следует назвать также метод вай дан пай, использующий физическую тренировку для культивации ци внутри тела. В принципе, этот метод подобен вай гун или дан гун (см. выше).

• по происхождению или по сфере применения в ру цзя (конфуцианская школа), дао цзя (даосская школа), фо цзя (буддистская школа), ву цзя (школа искусств самообороны, называемая также ву шу цигун) и и цзя (медицинская школа, называемая также ю ксю цигун).

В конфуцианской школе многие упражнения выполняются с церемониальной составляющей. Для этой школы важным является соответственное отношение к месту назначения внутри сообщества (иерархия, почести и служение) и космоса (соединение в пределах тройственности между небом, землей и человеком), для того чтобы собственное ци могло безупречно 
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протекать и функционировать согласно этому механизму. Даосская школа придает особое значение цели, заключающейся в гармоничном созвучии с самим собой и природой. Приверженцами данной школы соблюдается естественный ход вещей, и они стремятся избегать противодействия естественным закономерностям. При выполнении упражнений акцентируются такие внутренние задачи, как внутренняя тишина и внутренняя алхимия. Поскольку эта школа воспринимает сексуальность как естественную человеческую потребность и рассматривает ее как один из множества способов достижения созерцательности, то в этих целях практикуются сексуальные техники (по типу тантры). Позже были добавлены также техники боевого искусства и упражнения для физического укрепления.

Из-за индийского влияния в буддистской школе проводится изучение сутр (священных книг) и практикуется дхарма наряду с такими медитативными упражнениями, как зазен (буддистская медитация в положении сидя), а также упражнения из йоги. Буддистские монахи разработали упражнения для укрепления тела, а также техники боевого искусства в целях защиты себя и храма от разбойников, подобно тому, как это делали даосские жрецы.

Упражнения многих школ искусств самозащиты преследовали цель натренировать тело настолько, чтобы достигнуть колоссальной стабильности и ловкости. Максимальная неуязвимость и способность к концентрации и реагированию преимущественно для атаки являются, в конечном счете, и смыслом упражнений.

Должна быть компенсирована физическая слабость и выработана сила для эффективной самозащиты и, при необходимости, победы над соперником. В связи с этим упражнения цигун этой школы акцентированы на силу и концентрацию. На основании подобной целевой установки в данной сфере даосские и буддистские школы оказали сильное влияние на развитие школы искусств самозащиты.
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Медицинская школа является прагматично ориентированной и преследует цель оздоровления, а также предупреждения и лечения болезней. Поскольку при чины возникновения болезни и картина симптоматики при нарушениях здоровья являются весьма различными, это логически повлекло за собой введение! различных видов упражнений, имеющих целью расслабление, гармонизацию и стабилизацию тела и духа, увеличение подвижности, улучшение функций органов, а также усиление сил сопротивления. Здесь были заимствованы и частично модифицированы многие упражнения из школы искусств самообороны, а также некоторые медитативные упражнения из даосской буддистской школы.

Далее разделение проводится также по используемой! энергии роу гонг (мягкий цигун) и йинг гун (жесткий цигун). В мягком цигун наиболее значимо расслабление (без появления вялости) и использование мягкой энергии джинь. Мягкая энергия джинь вызывается, как правило, посредством минимальной работы мышц — не более чем необходимо для выполнения движения или принятия положения тела — и посредством осознанного управления, а также силы воображения. Поэтому эти упражнения выполняются относительно мягко и посредством лишь небольшой работы мышц. Целью является расслабление и гармонизация тела и духа для достижения эффекта отдыха.

В жестком цигун предпочтение отдается упражнениям в положении стоя и в движении. Они выполняются с применением сильной энергии джинь, при этом используется вся мышечная сила. Естественно, важную роль играют также концентрация, осознанное управление и особая дыхательная техника. Кроме того, целью является стабилизация тела и духа для укрепления или умножения собственного ци и улучшения выносливости при нагрузках.
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Поскольку этот вид цигун практикуется с использованием усиленной волевой и мышечной энергии, то собственным ци можно произвольно управлять и укреплять тело. Многие зрелищные демонстрации цигун становятся возможными посредством использования жесткого цигун. Разумеется, удачному проведению таких показов способствуют также физическая ловкость, технические навыки и использование законов физики.
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Действие цигун

Опыт многовековой практики в Китае показал, что цигун оказывает целостное воздействие на тело и дух. Тело стабилизируется и мобилизуется, дух становится бодрым и подвижным. Потенциальные способности и резервы энергии посредством цигун улучшаются и становятся легко активируемыми.
Мышцы становятся значительно эластичнее и сильнее, позвоночный столб и суставы подвижнее и гибче Таким образом стойка приобретает надежность, а движение точность. Цигун регулирует внутренние органы и различные функциональные системы, которые вследствие этого стимулируются и могут выполнять свою работу эффективнее.

Благодаря цигун улучшается концентрация и координация движений. Ход мыслей становится более четким, духовная эффективность увеличивается. Кроме того, цигун способствует внутреннему успокоению.
По мнению китайских учителей, цигун посредством своих характеристик и критериев тренировки (см. стр. 9) оказывает следующие влияния:

В цигун предполагается активация только тех частей тела, которые требуются для принятия позиции или осуществления движения. За исключением силовых упражнений и жесткого цигун, где желательно максимальное использование мобилизуемой энергии, при выполнении большинства упражнений мы используем лишь столько силы, сколько необходимо для выполнения данного упражнения.
Это дает возможность хорошо расслабиться также при осознанной работе с телом. Целенаправленное расслабление может способствовать духовному и физическому отдыху и регенерации.

Экономичный принцип работы с телом и гармоничное взаимодействие всех частей тела дают нам возможность при относительно небольших затратах на те же действия расходовать до 20 процентов меньше энергии,
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чем до начала тренировок по цигун. Благодаря достижению эффекта экономии, мы можем накапливать энергию НИИ выполнения других задач. Этот позитивный эффект цигун является существенным для людей с плохим общим состоянием здоровья и изнуряющими хроническими заболеваниями.
Целевое использование мышц с дозированным расходом энергии может регулировать тонус мускулатуры и Iсм самым способствовать их эластичности. Тело становится более устойчивым и подвижным. Выпрямление позвоночного столба и четкая работа с весом облегчают поддержание и сохранение стабильной стойки и уверенного равновесия. В связи с вышеупомянутым расслаблением, экономичностью и физической гармонией цигун даст нам возможность приобрести физическую концентрацию, исправить неправильные положения тела и тренировать подвижность.

Физиологически благоприятное положение тела и вышеназванный способ использования мышц оказывают через нервы спинного мозга положительное воздействие на все внутренние органы. Китайская медицина говорит о взаимодействии между телесной оболочкой и внутренностями тела посредством системы меридианов. Внутренние органы функционально регулируются и становятся вследствие этого более продуктивными. Говорят также о планомерном функциональном процессе или о безукоризненной циркуляции ци. Это позитивное воздействие затем усиливается посредством характерного для цигун дыхательного процесса.

Целенаправленная работа с мышцами, точное выполнение движений, желаемое равновесие и целенаправленное напряжение и расслабление в большой мере тренируют концентрацию и координацию. Далее, они улучшают нашу физическую и духовную бдительность, гибкость и способность к реагированию. Дыхательный процесс осуществляется в цигун абсолютно осознанно. Одновременно происходит согласование частоты и глубины дыхания с нашими актуальными способностями.
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Как правило, мы стараемся дышать спокойно, равномерно и естественно, независимо от применяемой дыхательной техники. Дыхание полностью успокаивает тело и дух. Происходит также регуляция и стабилизация функциональной активности внутренних органов. Посредством этого осознанного управления дыханием приводится в спокойное состояние даже кора головного мозга. Таким образом, становится понятным, почему цигун способствует и психическому успокоению.

Естественное глубокое дыхание (особенно дыхание через диафрагму или брюшную полость) посредством движений диафрагмы и колебаний давления в брюшной полости оказывает массирующий эффект на внутренние органы и улучшает кровоснабжение. Это действие стимулирует работу желудочно-кишечного тракта (перистальтику) и улучшает кровоснабжение внутренних органов в брюшной полости. Таким образом, вы получите не только увеличенный приток разнообразных питательных веществ из крови, но и сможете лучше выделять продукты отхода обмена веществ. Это также улучшает функциональную и нагрузочную способность внутренних органов брюшной полости, наделяет нас большей энергией при умножении ци.

Как уже было отмечено в предыдущих главах, позиция тела, движение и дыхание должны формироваться и выполняться осознанно. Наряду с концентрацией и координацией в цигун мы также часто работаем с представлением — что такое, например, «стоять как дерево», немного отодвигаться от тела, немного уходить в себя и т.д. В то время как движениям дается обозначение, положение тела и движения приобретают дополнительную выразительность. По принципу создания установок телу и духу сообщаются позитивные мысли. Эти благоприятные воздействия мы при необходимости можем целенаправленно применять к отдельным органам или частям тела для лечения функциональных расстройств или болезней. Занятия цигун способствуют лучшей приспособляемости организма к изменениям условий окружающей среды
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и большей выносливости относительно объема повседневных нагрузок. Повышается также сопротивляемость организма к различным заболеваниям.

Возможности И ГРАНИЦЫ ЦИГУН формированию нашего телосложения и выносливости. Согласно прежним наблюдениям в Китае, цигун способствует мобилизации и усилению регуляционной
Опыт показал, что цигун отлично способствует и аккомодационной способности и энергии для самолечения.

Поэтому с помощью цигун могут быть вылечены и предупреждены многие функциональные расстройства внутренних органов, психосоматические заболевания, а также органические заболевания и нарушения двигательного аппарата. При некоторых нарушениях обмена веществ, как, например, повышенное содержание сахара в крови, регулярные занятия цигун могут также оказывать благотворное воздействие.

Благодаря этим воздействиям, цигун может использоваться для лечения многих тяжелых и хронических заболеваний в качестве сопутствующей меры, но при этом необходимо проконсультироваться с лечащим врачом и прислушаться к его рекомендациям.

Хотя цигун способствует повышению сопротивляемости, он не предназначен для лечения острых инфекционных заболеваний. Цигун может психологически оживлять, но не может самостоятельно в должной мере лечить психоз. Мы должны также проверять, подходит ли особое положение тела в цигун для лечения некоторых заболеваний двигательного аппарата. При необходимости положение тела должно быть модифицировано. В сомнительных случаях следует получить консультацию у таких компетентных специалистов, как ортопеды, фитотерапевты, спортивные медики и опытные учителя цигун.
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Как происходит тренировка

В предыдущих главах уже были представлены характеристики и действие цигун (см. стр. 9—24). Для достижения желаемых результатов цигун следует практиковать правильно. Поэтому важно усвоить соответствующие механизмы действия:
Мобилизуйте всё свое внимание и целиком сконцентрируйтесь на упражнении. Только так вы сможете правильно его выполнить. Уже перед тренировкой необходимо внутренне подготовиться и настроиться на упражнение.
Для спокойного проведения упражнения нужно запастись достаточным количеством времени. После завершения упражнения вы должны предоставить себе еще некоторое время для наслаждения полученным эффектом.
Вам следует выполнять четко и осознанно каждый элемент упражнения. Координация различных частей тела должна быть максимально согласованной, равно как и координация дыхания и движения, духа и тела. Важно предельно внимательно следить за собой и погружаться в себя для обнаружения возможных несоответствий или ошибок с их последующей коррекцией.
• Вы должны точно знать и учитывать свои сильные и слабые стороны или недостатки и пытаться с ними работать. Используйте для этого свои способности осознанно и терпеливо тренируйтесь так, как дня вас возможно в данный момент.
• Изучайте упражнение шаг за шагом Прежде c чем вы начнете изучать что-то новое, вы должны достаточно проработать изученное. Для собственного развития всегда необходимо располагать достаточным запасом терпения и времени. Особенно это важно в начале.

Этот принцип следует oсобенно учитывать при изучении чего-то совершенно нового например, нового положения тела - стойка в позе наездника или сидения ние на подушке для медитации,
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новый комплекс движений, требующих большей координации и концентрации, или новая дыхательная техника, требующая особенно напряженного внимания и управления.

• Тренируйтесь регулярно, это очень важно! Посредством постоянных повторов и необходимой выдержки вы постепенно будете улучшать выполнение упражнения.

Также вам не следует ставить перед собой не достижимые в данный момент цели. Даже если вы ежедневно можете уделять лишь небольшое количество времени, ежедневные тренировки будут продвигать вас вперед. Как выяснилось, ежедневные тренировки небольшой продолжительности лучше, чем длительные спорадические тренировки.

• При первых попытках работы с цигун вам следует выбрать наиболее простые упражнения и поработать с ними некоторое время. Если вы заметите результативность, можете добавить еще одно более сложное упражнение. Это относится также к продолжительности тренировок и нагрузкам. Осторожный и умеренный подход к освоению цигун подтвердил свою эффективность на практике. Если вы будете основываться на уже имеющемся опыте, то, возможно, сможете продвигаться быстрее.

Для успешного выполнения упражнений вы должны соблюдать следующие условия:

• Для тренировки необходима удобная свободная одежда, нигде не стягивающая тело. Кроме того, одежда должна быть подобрана в соответствии со временем года. Следует отдавать предпочтение одежде из натуральной ткани, не раздражающей тело.

• Для достижения необходимых для выполнения упражнения спокойствия и концентрации перед началом тренировки следует избегать физического и духовного напряжения. В случае необходимости перед началом тренировки можно устроить короткую паузу для отдыха.
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• Перед началом тренировки, при необходимости, следует опорожнить мочевой пузырь и кишечник. Также не следует тренироваться в голодном состоянии или с переполненным желудком.

• Прежде всего следует наиболее точно принять исходную позицию или принять положение тела в спокойном состоянии и еще раз перепроверить правильность действий. Затем отрегулировать дыхательный процесс — дыхание должно быть спокойно, естественно и свободно. Спокойное дыхание помогает внутренне успокоиться и выработать требуемую для выполнения упражнения концентрацию.

• Тренируйтесь в просторном, хорошо проветренном и спокойном помещении с приятным освещением. Температура в помещении должна соответственно регулироваться. Для выполнения спокойных упражнений целесообразно поддерживать температуру 22°С, для подвижных упражнений 20°С.

• Проводите тренировки на свежем воздухе, выберите место с ровной поверхностью почвы, в некоторой степени защищенное от шума, ветра и сильного солнечного света. Заранее следует выяснить, не будут ли мешать вашей концентрации любопытные взгляды прохожих.

• При переутомлении или заболевании, прежде всего при температуре или поносе, вы должны на некоторое время прекратить тренировки, пока не придете в норму.

Побочные эффекты

Если цигун практикуется или изучается по правилам, то есть в соответствии с изложенными выше требованиями, то, как правило, не наблюдается появление побочных эффектов. Впрочем, особенно в начале могут возникать нежелательные реакции, пока вы еще не привыкли к особенностям положения тела, дыхательной техники или управления волей. Также они могут проявляться в
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тех случаях, когда вы слишком напрягаетесь при тренировке, раньше времени пытаетесь освоить сложные техники или не получили достаточных указаний для работы с новой позой или методом тренировки.

В случае возникновения каких-либо проблем вам следует уяснить их причину, чтобы затем устранить ее. После небольшого перерыва упражнение может быть продолжено с учетом правильного принципа выполнения. Ниже будут перечислены наиболее распространенные побочные эффекты и возможные меры по их устранению.

Головные боли и головокружение: в основном они бывают вызваны излишне глубокими дыхательными движениями, слишком интенсивным увеличением нагрузки или психическим возбуждением. В этом случае занятия следует прервать. Дышите свободно и спокойно и постарайтесь расслабиться.

При сильном головокружении лягте совершенно расслабленно на спину, расслабьтесь и поднимите ноги вверх. После отдыха оставайтесь лежать еще некоторое время и лишь после того, как кровообращение полностью стабилизируется, осторожно сядьте и отдохните еще немного. Для стимуляции кровообращения можно выпить немного черного чая или кофе.

При сильных головных болях вы можете осторожно, но интенсивно помассировать руками голову, затылок и плечи, особенно чувствительные к давлению области.
Боли в спине: часто они бывают вызваны неправильным положением тела или тем, что мы еще не привыкли к требуемому для выполнения упражнения положению.
В этом случае следует сократить продолжительность тренировки или разбить все упражнение на маленькие отрезки для постепенного привыкания к правильному положению тела. При принятии неправильной позы ошибка должна быть выявлена и соответствующим образом исправлена опытного консультанта.
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Одышка: в большинстве случаев, прежде всего в начале тренировок, она бывает обусловлена чрезмерным рвением или вынужденным глубоким или замедленным дыханием. В этом случае необходимо скорректировать дыхание: соответственно его глубину и ритм. При необходимости вы можете ненадолго прервать тренировку и продолжить после небольшого отдыха.
Сердцебиение: увеличение частоты сокращения сердечной мышцы более 100 ударов в минуту (тахикардия) часто возникает из-за чрезмерно глубоких вдохов или слишком длительных задержек дыхания, а также из-за психического напряжения. В этом случае вам следует не задерживать дыхание, а сделать осознанный полный выдох. Дыхательный процесс должен протекать свободно. При психическом напряжении попытайтесь успокоиться и осознанно расслабиться. Если это не удается, прервите упражнение и продолжите после небольшого отдыха.

При выполнении упражнения в состоянии глубокого покоя иногда могут возникать такие необычные ощущения,

как глухота, повышение температуры тела, беспокойство или конвульсивные вздрагивания. Это нормальные реакции тела, когда цигун практикуется осознанно и расслабленно. В Китае эти ощущения называют «чувство ци». Они оцениваются как хороший знак — упражнение было выполнено правильно и удалось активизировать ци — жизненную энергию. Если вам неприятны подобные ощущения, постарайтесь перенести свое внимание на другую часть тела или на дыхание.
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Упражнения

Врата к небу и земле —

ТОНГ ТЬЯН ГУАН ТИ ФА

Встаньте прямо, расслабленно, чтобы шейный отдел позвоночника находился точно в вертикальном положении. Подбородок немного опустите к шее, чтобы точка бай юй на темени (рисунок на стр. 15) была направлена к небу. Колени не напрягайте — они должны быть в среднем положении между полным разгибом и сгибом. Стопы стоят параллельно друг другу на ширине плеч. Плечи расслаблены, руки и кисти рук висят расслабленно вдоль туловища. Взгляд направлен на точку на полу на расстоянии около 10—15 метров. Веки расслаблены. Несколько раз спокойно вздохните. Начинайте выполнение упражнения только когда вы —сконцентрированы и внутренне спокойны.

[image: image24.jpg]



Активирование каналов —

Тонг да джинь луо

Поднимите кисти рук, при этом пальцы должны быть направлены вперед, ладони — вниз. Широко разведите пальцы, поверните ладони наружу в сторону и отведите назад, при этом повернув их кверху. Затем поверните кисти рук вовнутрь к туловищу и вперед.

Снова поверните ладони книзу. Во время движения кистей по кругу нужно поднять пятки от пола и стоять на носках, переместив вес тела вперед.
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При этом следует медленно вдыхать. Опустите пятки снова на пол и постепенно переместите вес тела назад, сохраняя плавность движения. Одновременно следует расслабляться. Опустите руки снова вдоль туловища и расслабьте их. При этом расслабленно выдыхайте. Выполните это упражнение шесть раз.

Примечание: при повороте кистей рук возникает небольшое напряжение (сила джинь), распространяющееся по всему телу до ступней ног. При [image: image25.jpg]


опускании рук обратно вдоль туловища сила джинь теряется. Эта смена внутреннего напряжения и максимально расслабленного состояния активирует семь определенных каналов в руках и ногах — в частности, шести классических точек тех каналов, которые могут оказывать отличное оздоровительное воздействие. При выполнении данного упражнения следует направлять внимание на дан тьян. Если сначала у вас возникнут трудности с координацией движений рук и подъема стопы, можно выполнять эти движения раздельно.
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Циркуляция ци во всем теле —

Жуан юн циан кун

Поднимите руки до уровня нижнего дан тьяна, чуть ниже пупка (рисунок на стр. 15). Ладони немного открыты вверх и направлены в сторону живота. При этом левая кисть располагается перед левой частью туловища, правая — перед правой. Расстояние между кистями рук и туловищем должно составлять 5—10 см. Такое расстояние должно сохраняться на протяжении всего упражнения, если не указано иное. Руки должны быть немного согнуты.
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Не меняя стойки, поднимите руки перед собой до уровня головы. Теперь обе точки лао гонг (KS: рисунок на стр. 63) на ладонях направлены на точку бай юй (LG 20) на темени. Теперь опустите руки перед лицом, туловищем и ногами, не касаясь тела. Расстояние между руками не меняется. Когда кисти достигнут уровня бедер, согните ноги в присед, при этом пятки остаются на полу, а туловище немного наклонено вперед. Согнув ноги, положите ладони на верхнюю часть стоп. Задержитесь в таком положении, затем отведите кисти рук в стороны и удерживайте их на расстоянии 5—10 см позади пяток. 
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Медленно поднимитесь, скользя руками по задней стороне ног вверх до поясницы, где справа и слева от второго поясничного позвонка находится точка шень шу (В 23; рисунок на стр. 63). По завершении этого движения вы снова возвращаетесь в исходное положение. Отведите руки в стороны и оставьте их расслабленными вдоль туловища. После небольшой паузы разведите руки в стороны до уровня плеч и поверните ладони вверх. Поднимите руки еще выше и согните их в форму круга, чтобы точки лао гонг (KS 8) ладоней были направлены на точку бай юй на темени.
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Останьтесь ненадолго в таком положении. Затем отведите руки назад и опустите, вплотную прижав плечи и локти к голове. После этого разведите локти в стороны, направляя их сначала вперед, затем назад. При этом кисти проводите над плечами и перед плечевыми суставами. Снова разведите локти и отведите кисти за спину. Теперь продолжите движение кистей за спиной вниз, пока они не окажутся на уровне ягодиц. Согните ноги в присед,
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как описано выше, и продолжите движение кистей вдоль задней стороны ног до пяток и вперед. Затем задержите кисти на верхней стороне стоп.

Медленно встаньте, поднимая кисти на расстоянии 5—10 см вдоль передней части ног до точки тъян ши (Ма 25) на уровне пупка. Ненадолго задержитесь в таком положении, затем отведите кисти в стороны и оставьте их расслабленными вдоль тела.
38
После небольшой паузы поднимите кисти с направленными вверх ладонями и свободно вытянутыми руками по диагонали перед собой до уровня плеч. Поднимите руки еще выше, согнув их, пока кисти не достигнут положения над головой. Теперь точки лао гонг (KS 8) обеих кистей направлены на точку бай юй темени, ненадолго задержите их в таком положении. 
Слегка опустите кисти, расположив их рядом с головой. Опуская далее, на уровне плеч поверните ладони вниз, а на уровне ребер — вовнутрь. Ладони направлены к телу пальцами вниз. Опустите руки вдоль тела. 
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Когда руки почти выпрямлены, согните ноги в присед и опустите кисти вдоль бедер и голеней до внешней стороны лодыжек.
39
Поверните кисти, положите ладони на верхнюю часть стопы и задержитесь в таком положении. Переведите кисти на внутреннюю сторону лодыжек и медленно поднимитесь, проводя кисти по внутренней стороне ног. Таким образом доведите руки до точки дан тьян в нижней части живота, как в начале упражнения.
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Примечание: при выполнении этого упражнения дышите свободно. Следите, чтобы дыхание было ровным. Можно контролировать дыхание следующим образом: делайте вдох, когда поднимаете кисти, выдох — когда опускаете. Если вам сложно принять положение приседа, не отрывая пяток, просто по возможности максимально согните ноги. Важно, чтобы таз опускался, а верхняя часть корпуса немного наклонялась вперед. Расслабьте ноги, бедра и поясницу и следите за тем, чтобы вес тела был распределен равномерно на обе ноги. Выполняя упражнение, концентрируйте свое внимание на той части тела, на которой в данный момент находятся кисти рук. Если вы опускаете кисти на верхнюю часть стопы, сконцентрируйтесь на точке йонь цюан (N 1) на подошве ног (рисунок на стр. 62) и представьте, что ци через эту точку уходит в землю.
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Наполнение трех точек дан тьян силой ци —

Ци жу сань тьян

Слегка разведите руки, ладони разверните вниз. Поднесите кисти ко лбу. Немного согните руки, как будто вы хотите обнять мяч. Приблизьте кисти ко лбу и нажмите средним пальцем на точку инь тан (РаМ 3) в центре лба, где находится верхний дан тьян (рисунок на стр. 15). 
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Несколько секунд оставайтесь в этом положении. Плавным движением перенесите кисти вперед и обратно к корпусу. Повторите упражнение два раза следующим образом: поднимите кисти до уровня сердца, нажмите на точку шанъ жонь (KG 17) между сосками (средний дан тьян; рисунок на стр. 15).
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Затем нажмите на точку ци хай (KG 6) в области ниже пупка (нижний дан тьян).
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Примечание: когда вы нажимаете средним пальцем на точки, сконцентрируйтесь на соответствующем дан тьян. Сконцентрируйте свое внимание не на поверхности, а внутри тела. Таким образом, вы можете активизировать и сделать проницаемыми три точки — ю жень, джиа джи и вей лю. Эти точки считаются в цигун наиболее трудными для работы. При желании вы можете расширить упражнение и активизировать подобным образом две другие точки дан тьян — жонь ван (KG 12) и минь мен (LG 4). Это рекомендуется, если вас беспокоят боли в желудке или спине.
42

Треножник — Сан фен динь ли

Согните ноги в коленях на удобную вам глубину и расслабьте все тело (см. стр. 11). Немного согните руки и поднесите кисти к подчревной области так, чтобы точка лао гонг на ладони была немного наклонена к дан тьян или указывала на точку ци хай (KG 6). Расстояние между кистями и животом должно составлять около 20 см. Плечи, локти и запястья расслаблены. Кисти должны образовывать дугообразное продолжение предплечья так, чтобы кисти и руки образовали круг. Несколько минут оставайтесь в этом положении. Дышите спокойно и сконцентрируйте свое внимание в точке дан тьян в подчревной области.
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Примечание: Если вы выполняете упражнение в первый раз, не старайтесь сильно согнуть ноги в коленях. Сначала будет достаточно, если угол между бедром и голенью составит от 145 до 150 градусов. Привыкнув к этому положению тела и научившись держать равновесие, вы сможете сгибать колени сильнее. Приняв более низкое положение, расставьте ноги шире, носки немного разведите.

Выполняя наклон, старайтесь не прогибаться. Чтобы этого избежать, опустите сначала таз и, совершая подъем разгибом, передайте возникшее напряжение в колени. Следите за тем, чтобы верхняя часть тела оставалась в фиксированном положении, передавайте только напряжение позвоночного столба. Приняв правильное положение, представьте, что из позвоночного столба в области крестца и копчика вырастает третья нога. Таким образом ваше положение уравновешивается, как будто вы сидите на высоком треногом стуле (отсюда и название).
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Возврат в исходное состояние —

Фань пу гуй янь

Положите кисти друг на друга на дан тьян в подчревной области под пупком. Женщины кладут правую кисть под левую, мужчины — левую под правую. Дыхание спокойное. Одновременно совершите медленное круговое движение кистями вокруг пупка. Сделайте 9 круговых движений в каждом направлении. Женщины совершают круговое движение сначала от дан тьян по часовой стрелке и обратно, мужчины наоборот. Начинайте круговые движения с малого круга, увеличивая радиус, постепенно очерчивая весь живот. Продолжайте движения, постепенно уменьшая радиус до точки дан тьян. На несколько минут задержите кисти на дан тьян и сконцентрируйтесь на нем. При выполнении этого упражнения следите, чтобы дыхание оставалось спокойным.
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Примечание: совершайте круговые движения с одинаковой скоростью, независимо от того, насколько велик круг. Как правило, один круг занимает около 10 секунд. Движение осуществляется с легким нажимом. В качестве варианта вы можете положить кисти на дан тьян и совершать круговое движение на месте. Следите за тем, чтобы движение осуществлялось с равномерным нажимом кругообразно наружным краем ладоней, кисти двигались волнообразно.
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Цигун для поддержания здоровья —

Ци во бао джиан гонг
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В начале выполнения каждой серии упражнений встаньте прямо и расслабьтесь. Выпрямите позвоночный столб так, чтобы голова и шейный отдел позвоночника являлись продолжением нижнего отдела позвоночника.

Расслабьте плечи и руки, поясницу и тазобедренный сустав. Ноги поставьте параллельно на ширине плеч. Вес должен быть распределен равномерно на обе ноги, колени немного согнуты. Несколько минут оставайтесь в этом положении. Сделайте несколько глубоких вдохов. Начинайте выполнение упражнений, полностью успокоившись и расслабившись.

Завершайте выполнение отдельных упражнений, расслабив плечи, руки и кисти. Несколько секунд оставайтесь в этом положении, прежде чем продолжить упражнение.
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Тренировка ци — Ла ци

Поднесите кисти к надчревной области, локти остаются в прежнем положении, ладони развернуты друг к другу. Расслабьте кисти и сомкните кончики пальцев. Ладони не соприкасаются. Не меняя данного положения, разведите кисти на ширину плеч. Затем снова приблизьте, не смыкая кончиков пальцев. Сконцентрируйте внимание на кистях и пальцах.
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На вдохе разводите кисти, на выдохе — приближайте их друг к другу. Повторите движение минимум 12 раз. В конце этой части упражнения положите пальцы друг на друга, как описано выше. Дыхание спокойное. Оставайтесь в расслабленном положении около минуты.
Перекатывание мяча — Гунь цю

Поднесите кисти до уровня надчревной области, как в первом упражнении. Расстояние между кистями и животом должно составлять около 30 см. Кисти находятся на высоте акупунктурной точки жонь ван (KG 12) и удалены друг от друга на ширину плеч. Кисти и пальцы расслабьте, образовывая естественное закругление, как будто вы держите в руках большой мяч.
46
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Начинайте движение кистями вверх, затем кругообразно вперед, вниз и обратно к надчревной области. Положение кистей и пальцев при этом остается неизменным. Следите за тем, чтобы движение кистями совершалось не от плеча и не ниже уровня дан тьян в нижней части живота.

47

Сделайте вдох при движении кистями вверх, выдох — при движении вниз. Повторите движение минимум 12 раз. В завершении поднесите кисти обратно к надчревной области, ненадолго задержите и совершите такое же движение в обратном направлении.
Создание ци — Лао ци

Поднесите кисти согнутых рук к паху. Ладони разверните вверх, пальцы направлены друг к другу и немного
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наклонены внутрь. Сохраняя руки в согнутом положении, поднимете кисти над головой. Ладони разверните вниз на точку на темени бай юй (LG 20). Разворачивая кисти наружу, разведите руки, опуская их на ширине плеч. Ладони развернуты наружу, руки расслабленны и вытянуты в стороны. Опустите руки, расслабив при этом
48

кисти. Поднесите кисти согнутых рук обратно к паху. Ладони развернуты вверх, пальцы направлены друг к другу. Средние и безымянные пальцы положите друг на друга.

Теперь поднимите кисти прямо перед корпусом до уровня лба, сохраняя согнутое положение рук. Ладони развернуты ко лбу и показывают на акупунктурную точку инь тан (РаМ 3). Разверните кисти вниз и медленно опустите.
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На уровне дан тьян в подчревной области разведите кисти в стороны. Делайте вдох, поднимая кисти, выдох — опуская. Повторите упражнение минимум 6 раз.

Вариант: в положении приседа опустите кисти по обе стороны, не отрывая стопы от пола. Перенесите кисти вперед к ногам. Медленно поднимитесь, поднося кисти к лицу.
49
Поднятие и опускание —

Ти ан

Слегка согнув руки, поднимите кисти до уровня паха. Ладони смотрят вниз, пальцы направлены вперед так, что кисти располагаются точно над ступнями. Мысленно соедините точки лао гонг (KS 8) на ладони и йонь цюан (N 1) на подошве ноги. Поднимите ладони, сгибая руки, прямо перед туловищем до уровня сердца. При этом следите за тем, чтобы плечи оставались расслабленными. Поверните ладони слегка вовнутрь, сжимая одновременно пальцы ног. Опустите руки снова до уровня паха. При этом направьте пальцы вперед и распрямите пальцы ног. Позже вы можете снова сжать пальцы ног, когда вы опускаете руки. Делайте вдох, когда поднимаете руки, и выдох, когда вы их опускаете. Сделайте упражнение двенадцать раз или больше.
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Встряхивание всего тела —

Дадоудонг

Поднимите кисти рук до уровня нижней части живота (между пупком и пахом). Встряхните кистями расслаблено и ритмично — сто раз или более. Следите за тем, чтобы локти и плечи оставались расслабленными. При этом дышите очень спокойно и свободно.
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Если вы хотите восстановить в себе жизненную силу ци, ладони должны при этом упражнении смотреть вверх. Если хотите успокоить вашу жизненную силу ци, например, при гипертонии (повышенное кровяное давление), ваши ладони должны смотреть вниз.
Удары крыльями - Жан чи фей цзянь

Поднимите руки в стороны до уровня плеч. Руки расслаблены, ладони обращены вверх. Затем, постепенно поднимая руки, сведите пальцы над головой, образовав с помощью кистей и плеч пентаграмму (цветок лотоса).
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При этом кисти являются продолжением предплечья. Локти находятся выше, чем плечи. Ладони направлены наискосок к точке акупунктуры бай юй (LG 20) на макушке головы. Снова разверните руки в стороны на уровне плеч, ладони обращены в стороны, пальцы направлены вверх. 
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Прежде чем вы будете повторять упражнение, поверните ладони вниз. Делайте вдох, когда поднимаете кисти, выдох, когда их опускаете. Сделайте это упражнение шесть раз или более.
Потирание запястья —
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Ка шу ван
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Поднимите, согнутую левую руку, чтобы кисть оказалась перед животом ладонью вверх. Положите правую ладонь на левое запястье. Пальцы согнуты в расслабленном состоянии. Плечи также остаются расслабленными. Потрите правой кистью приблизительно сто раз внутреннюю сторону левого запястья. Вдыхайте и выдыхайте при этом спокойно. В заключение потрите таким же образом левой кистью правое запястье. Затем потрите внешнюю сторону левого и правого запястья также по сто раз.
52
Исцеление собственной жизненной силой ци —  Фа ци
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При этом упражнении акупунктурные точки исцеляются собственной жизненной силой ци. Дышите спокойно и оставайтесь в каждом положении от 30 сек. до минуты. Кисти поднимите до уровня живота так, чтобы точки лао гонг (KS 8) смотрели друг на друга. Расстояние между кистями — приблизительно на ширине плеч. Расстояние между кистями и туловищем составляет от 20 до 30 см. Локти продолжают оставаться у корпуса, предплечья держите параллельно полу. Через некоторое время опустите левую кисть перед паховым сгибом, а правую — поднимите перед правой реберной дугой. При этом руки согнуты в форме круга. Направьте точку лао гонг (KS 8) правой ладони к точке лао гонг левой ладони. В заключение поменяйте стороны.
53
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Затем направьте точку лао гонг правой ладони к точке акупунктуры вай лао гонг тыльной стороны левой кисти. 
В заключение поменяйте стороны. Теперь повторите упражнение. В этот раз направьте «меч» из пальцев на соответствующую точку акупунктуры. «Меч» из пальцев делается следующим образом — средний и указательный палец выпрямлены и сомкнуты друг с другом, безымянный палец и мизинец согнуты к ладони, а большой палец лежит на конечной фаланге безымянного пальца. 
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Центрирование ци -

Шоуци
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Положите обе ладони друг на друга и на точку дан тьян, находящуюся под пупком. У женщин правая кисть лежит под левой, у мужчин — левая под правой. Погладьте живот круговыми движениями вокруг пупка (приблизительно по 12 раз в каждом направлении). Женщины делают сначала движение в правую сторону, мужчины — в левую. Вдыхайте и выдыхайте при этом свободно. В заключение кисти возвращаются к точке дан тьян и лежат на ней приблизительно одну минуту, при этом вы дышите спокойно и мысленно собираетесь в точке дан тьян.
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Дополнительные факторы

Упражнения цигун могут стать первым или дальнейшим шагом, если вы хотите самостоятельно внести вклад в укрепление собственного здоровья. Но одних упражнений цигун недостаточно для лечения и профилактики заболеваний. На состояние здоровья оказывают влияние самые различные факторы. Согласно точке зрения традиционной китайской медицины, наряду с целостной тренировкой тела и души, при помощи таких методик, как цигун или тайцзи-цюань («бокс с тенью»), решающими для здоровья являются такие аспекты, как питание, отдых, состояние равновесия, окружающий мир и внутренний настрой.

Питание. Разнообразные известные и малоизвестные диеты обещают здоровье или исцеление. Некоторые из них действительно эффективны при лечении таких болезней, как сахарный диабет или аллергия на продукты питания. При других диетах, однако, не наблюдается желаемого результата и их применение иногда даже вызывает сомнения. Перед тем как вы решите сесть на диету, необходимо получить информацию о ее фактическом действии. Не каждая диета одинаково подходит для всех.
В случае сомнения следует посоветоваться со специалистами, такими, как консультанты по питанию, диетологи или практикующие целители. Здоровое питание должно не только покрывать потребности организма в энергии и питательных веществах, но и не быть слишком тяжелым и сложно усвояемым, а также приносить удовольствие и радость во время еды. С точки зрения традиционной китайской медицины, следует обратить внимание на следующие необходимые стороны питания:
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• многообразие и гармоничность продуктов питания;

• соответствие личным потребностям;

• предпочтение продуктов питания непосредственно из региона проживания или из схожей климатической зоны;

• не более 20 процентов продуктов питания должны быть животного происхождения, а остальные (приблизительно 80 процентов) — растительного происхождения;

• щадящая обработка и разумное использование приправ.

Отдых и состояние равновесия. Физическая и умственная деятельность, с одной стороны, и отдых, с другой, должны постоянно находиться в гармоничном равновесии.

Тот, кто много работает физически, должен заботиться о полном и расслабляющем отдыхе. Тот, кто много работает умственно и мало физически, должен найти соответствующее равновесие в физической активности.

Это равновесие важно для физического и душевного баланса, который является одной из основных предпосылок для здоровья. Помимо этого, уравновешивающие друг друга виды деятельности должны доставлять радость и не рассматриваться в качестве назойливого задания или вообще превращаться в нагрузку. Китайские классики рекомендуют в этом отношении занятия музыкой, настольные игры, рисование, каллиграфию и работы в саду.
Окружающий мир. Традиционная китайская медицина знает уже давно, что природные и психосоциальные условия окружающего мира оказывают сильное влияние на здоровье. С одной стороны, тренировка и приспособление к окружающему миру должны защищать от нарушения здоровья и болезней. Однако ощутимый результат появляется при незначительном загрязнении окружающей среды и более-менее нормальных социальных отношениях, которые не оказывают дополнительного негативного воздействия на здоровье. Ведь разве нужны знания о здоровом питании, сбалансированном отдыхе и полезных для здоровья физических упражнениях и мерах, если окружающая среда загрязнена так, что мы не можем дышать свежим воздухом и не имеем возможности употреблять продукты питания и воду, в которых не содержатся вредные вещества?
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Древние китайские ученые, конечно, не могли предположить современных размеров загрязнения окружающей среды, но они знали, как важен здоровый окружающий мир для выживания. Они учили нас жить в гармонии, а не во вражде с природой. Осознание необходимости охраны окружающей среды и критическое отношение к потребительской культуре являются малым вкладом в дело спасения окружающего мира от разрушения. Многие разработки в области защиты природы и окружающей среды, сделанные за последние годы, показали, что это возможно.

Внутренний настрой. Так как немалое количество недугов и заболеваний является следствием психического состояния, важно заботиться о своем психическом равновесии.

Следует бережно обращаться с эмоциями. Согласно традиционной китайской медицине разумно не подавлять постоянно эмоции, однако и не позволять им вырываться наружу сверх меры. Далее важно приобрести положительный внутренний настрой в соответствии с жизнеутверждающей философией. Так, не должны слишком быстро пропадать жизненная энергия и радость из-за временных трудностей и тягот. При этом надо спокойно посмотреть правде в глаза и попытаться найти собственные возможности, точнее говоря «модус вивенди» для решения проблемы. Также надо обладать достаточной решимостью, чтобы осуществить определенные изменения в личной сфере, если они важны для здоровья. В заключение несколько слов о терпении. Если мы пытаемся с помощью цигун или других мер сохранить или восстановить здоровье, то часто для этого имеется конкретная причина.
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Это могут быть имеющиеся в настоящий момент недуги или жалобы на общее состояние здоровья, например, частое переутомление или чувство недомогания.
Понятно желание сразу снова стать здоровым. Но часто ситуация со здоровьем в данный момент является следствием длительного развития негативных факторов. Поэтому естественно, что кратковременное использование Цигун или других мер не принесут быстрого успеха. Кроме того, для сохранения здоровья эти меры должны применяться регулярно, чтобы они могли привести к продолжительному эффекту. Уже упоминалось при описании особенностей цигун и инструкций по выполнению упражнений, что время, терпение и хладнокровие являются важными предпосылками. Это относится также к восстановлению и сохранению здоровья.
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Приложение

Словарь терминов

Вей лю дословно переводится как «хвостовые ворота»; одна из трех границ циркуляции ци, находится на конце копчика.

Дан тьян (наверху, посередине внизу) — центр энергии тела, дословно переводится как «поле киновари».

• верхний дан тьян: соответствует точке акупунктуры инь тан на лбу между бровями;

• средний дан тьян: соответствует точке акупунктуры тань жон, или шань жон на грудине в середине между сосками на уровне четвертого межреберного пространства;

• нижний дан тьян: соответствует точке акупунктуры ци хай, находящейся на расстоянии ширины трех пальцев ниже пупка на средней линии.

Дао инь — старое название для цигун, дословно переводится как «вести и управлять»; наряду с движениями и упражнениями по растяжению в дао ин практикуется также самомассаж.

Динь (треножник) — древний сосуд для варки с двумя ручками и тремя ножками.

Джиа джи дословно переводится как «между тел позвонков», называется также лу лу («лебедка»); одна из трех границ циркуляции жизненной энергии ци, находится на позвоночнике на уровне соединительной линии между двумя локтями, если их прижать к туловищу.

Джинь (джинь) дословно переводится как «сила»; в цигун и тайзци-цюань джинь обозначает внутреннюю силу (внутреннее напряжение), которая возникает путем дозированного использования мускулатуры и концентрации, а также силы воображения.
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Джинь луо — направляющие, меридианы, по которым циркулирует жизненная энергия ци. Точки акупунктуры находятся на направляющих.

Дхарма дословно переводится как «нести, держать»; в индуизме и буддизме означает среди прочего порядочность, является основой человеческой морали и этики, а также законным порядком Вселенной.

Жан жуань дословно переводится как «стоящая колонна», упражнения стоя в цигун.

И / И нян — мысли, восприятие, интеллект, духовная активность; в цигун и тацзи-цюань означает среди прочего концентрацию, сознательное управление позой и движением, сила представления.

Классические точки — точки акупунктуры, которые находятся на меридианах кистей, предплечий, стоп и голени.

Меридианы — см. Джинь луо.

Сан гуан — три границы (трудно преодолеваемые места) в малой циркуляции ци, которая соответствует процессам, происходящим в центре туловища.

Сутра дословно переводится как «учебник»; сокращенный вариант браманизма (практическое руководство в индуизме) или часть канонов буддизма.

Тантра дословно переводится как «ткань, связь, неразрывность»; тантрическая практика понимается как ритуал и сексуальная практика, которая стремится к тому, чтобы приблизить божественную энергию и силу творчества.

Ту на — дыхание или техника дыхания, дословно переводится как «выдыхание и вдыхание».

Ци — энергия, жизненная сила, дыхание, пар;

• предродовая ци — доставшаяся по наследству от родителей, хранится в почках;

• послеродовая ци — состоит из ци, получаемой из пищи и воздуха.
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Цян Кун — небо и земля, Вселенная.

Ю жень дословно переводится как «нефритовые подушки», одна из трех границ циркуляции ци, находитсяна затылке под костным выступом.

Янь шень дословно переводится как «забота о жизни»; определенный метод образа жизни и сохранения здоровья, сюда относятся ухаживание за телом и физические упражнения, здоровое питание и духовное развитие.

И с по льзуем ы е то ч ки акупунктуры

Бай юй (LG 20) — на темени (макушке головы), где пересекаются средние линии головы и линии, соединяющие оба уха.

Вай лао гонг (РаМ 109) — на тыльной стороне кисти руки, между третьей и четвертой костью пясти, приблизительно на расстоянии ширины большого пальца от перстного сочленения.

Жонь ван (KG 12) — на средней линии живота, посередине между пупком и нижним окончанием грудины.

Инь тан (РаМ 3) — на лбу между бровями.

Йонь цюан (N 1) — на передней трети стопы (см. рисунок), на границе между первой и второй третью длины стопы (без учета пальцев).
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Лао гонг (KS 8) — на ладони между третьей и четвертой костью запястья (см. рисунок), там, где находится при сжимании кулака кончик безымянного пальца.
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Минь мен (LG 4) — на спине ниже шиловидного отростка второго поясничного позвонка (см. рисунок шен шу).

Тиан шу (М 25) — на животе рядом с пупком, между средней линией и средней линией ключиц.

Ци жонь — см. Шень це (KG 8).

Ци хай (KG 6) — на средней линии живота, на расстоянии трех десятых частей от пупка в направлении к лобковой кости.

Шань жонь (KG 17) — на грудине, посередине между сосками на уровне четвертого межреберного пространства.

Шень це (KG 8) — в центре пупка.

Шень шу (В 23) — на спине на уровне второго поясничного позвонка (см. рисунок), между средней линией спины и линией продолжения внутреннего угла лопаток.
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