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Предупреждение 
 
Ни автор, ни издатели данной книги не несут ни-

какой ответственности за любые травмы, которые мо-
гут быть получены в результате выполнения описы-
ваемых в ней упражнений. 

Эти упражнения могут быть слишком трудными 
или рискованными для некоторых людей, поэтому, 
прежде чем пробовать на себе любые практики из 
книги, необходимо посоветоваться с квалифициро-
ванным врачом. Во избежание недоразумений и 
травм рекомендуется заниматься под руководством 
опытного преподавателя внутренних искусств. 

Никакая форма внутренних упражнений не может 
служить заменой общепринятым медицинским или 
психотерапевтическим процедурам и медикаментам. 
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Эта работа посвящается всем искренним при-
верженцам внутренних искусств. Да вознагра-

дятся ваши поиски истины! 
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Предисловие к русскому изданию 
 
очти три десятилетия я погружен в мир восточ-
ных искусств. За это время я прошел путь от 

внешних боевых систем моей юности до внутренних 
искусств, на которых уже много лет сосредоточена 
большая часть моих усилий. Каждому, кто испытыва-
ет к этому способу жизни нечто большее, чем празд-
ное любопытство, очень скоро становится понятно, 
что внутренние искусства поистине неисчерпаемы. 
Одной человеческой жизни не хватит, чтобы достичь 
в них уровня, на котором уже больше нечему учиться. 
Такова природа духовного пути даосизма. Тому, кто 
идет этим путем, легко чувствовать себя отделенным 
от общества – измененное состояние сознания, появ-
ляющееся в результате постоянной внутренней тре-
нировки, неизбежно уводит вас в сферы, совершенно 
неизвестные большинству обитателей этого мира. 

В 2011 году в Великобритании и США была изда-
на моя книга о даосской внутренней тренировке нэй-
гун. В этой работе подробно рассказывается о систе-
ме нэйгун, которой меня обучали различные мастера 
за многие годы моих путешествий по Европе и стра-
нам Дальнего Востока. Хотелось не просто написать 
книгу для широкой публики – для меня это было мен-
тальное упражнение на структурирование моих лич-
ных познаний. И меня очень порадовали отзывы, на-
чавшие поступать со всех концов мира от людей, 
практикующих внутренние искусства. Похоже, моя 
книга чем-то помогла многим преданным поклонни-
кам цигун, гунфу и китайской медицины в их собст-
венных изысканиях. Я счастлив, если мне удалось 
принести пользу нэйгун-сообществу. Практика, кото-
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рой посвящают себя эти люди, очень сложна и со-
держит много скрытых ловушек. Поэтому очень важ-
но общение между практикующими даосами, стре-
мящимися выйти за пределы основ цигун-тренировки. 
Идеи и информация должны свободно распростра-
няться по всему земному шару. 

Я был очень обрадован, когда издательство «Со-
фия» захотело перевести эту книгу на русский, ведь 
теперь доступ к добытой мною информации получат 
и люди, владеющие этим языком. Это большая честь 
для меня. Надеюсь, что русскоязычным читателям 
книга тоже окажется полезной и поможет продви-
гаться дальше. 

Я продолжаю писать, путешествовать, практико-
вать и по мере возможностей преподавать, имея це-
лью сохранение и распространение даосских ис-
кусств, которые мне довелось изучать. Эта деятель-
ность позволила мне знакомиться и обмениваться 
знаниями со многими людьми в разных странах. На 
почве нэйгун я завел себе друзей по всему миру, и 
наше сообщество практикующих продолжает расти. Я 
уверен, что эта древняя система известна и в России, 
и очень хочу оказывать посильную помощь россий-
ским поклонникам внутренних искусств. 

Спасибо издательству «София» за то, что оно пре-
доставляет мне такую возможность. 
 

Дамо Митчелл, 
январь 2013,  

Стокгольм (Швеция) 
 
 
 

  

_ 
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Предисловие к английскому изданию 
 

а протяжении всей истории многие цивилизации 
создавали способы трансформации человека пу-
тем использования исключительно одного ума. 

Последователи таких учений способны изменять 
свою природу – физическое, ментальное, эмоцио-
нальное и духовное «я» – с помощью внимания и на-
мерения. Все эти техники трансформации требуют 
лишь одного – усердной практики. Для этого необхо-
дим особый тип личности – нужно быть увлеченным 
и, смею даже сказать, одержимым человеком, способ-
ным направить все свое внимание и намерение на же-
лаемый результат. 

Такой сосредоточенности непросто достичь при 
современном образе жизни, когда мы перегружены 
информацией. Для успешного продвижения вперед 
необходимо быть настойчивым и решительным. Для 
Дамо Митчелла эта работа – не просто хобби. Это его 
жизнь. 

Когда мы вместе осваивали цигун, я недооценива-
ла способности Дамо; мне казалось, что он по-юно-
шески излишне самоуверен. Но когда я увидела его 
успехи и почувствовала воздействие его намерения на 
мою энергетическую систему, стало очевидно, что он 
работает совсем на ином уровне, чем все те, кто 
встречался мне прежде. Он не просто познавал внут-
ренние искусства. Ежедневно он часами исследовал, 
испытывал, углублял и развивал учения, над которы-
ми работал. Мне твердили одно и то же – и я ничего 
не понимала; ему же достаточно было совсем немно-
го информации, чтобы понять всё. 

Годами я наблюдала, как Дамо расширяет и разви-
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вает массив традиционного знания, превращая его в 
систему, пригодную к употреблению в современном 
мире. Его долгожданная книга приоткрывает завесу 
тайны над удивительным древним искусством нэйгун. 
 

Доктор Синди Энджел 
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Введение 
 

 изучал восточные искусства – в том или ином 
виде – с раннего детства. Мне посчастливилось 
родиться в семье любителей единоборств и иска-

телей Пути. Я достаточно рано познакомился с бое-
выми искусствами, медициной и духовными учения-
ми, и их логика и методики постепенно проникли в 
глубинные слои моей души. 

Эти занятия стали страстью, которая часто грани-
чила с одержимостью. Изучая боевые искусства в 
детстве и юношестве, я стремился развивать в себе 
одну лишь физическую силу. К двадцати годам меня 
уже больше интересовал путь, связанный с внутрен-
ними системами. Особенно меня занимала связь меж-
ду такими практиками, как цигун и медитация, и я 
осознал, что изучение традиций рукопашного боя 
лишь закладывало фундамент для этого аспекта даос-
ских искусств. На основе исследований, проводив-
шихся во время путешествий по Европе и Азии, я 
разработал целую систему и теперь преподаю ее в 
собственной школе в Великобритании. В основе этой 
системы лежит нэйгун. 

Нэйгун – это достижение истинного внутреннего 
мастерства с помощью внутренних искусств. Это 
пробуждение энергетического тела и тренировка соз-
нания. Это «философское искусство перемен», прони-
зывающее все даосские практики. 

В этой книге я рассказываю о принципах и мето-
дах даосских внутренних искусств. Я описываю раз-
личные упражнения, с помощью которых вы можете 
понять, что такое нэйгун. Надеюсь, что читатели по-
черпнут из этого что-то полезное для своей собствен-
ной практики. Возможно, вы позаимствуете лишь не-
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которые из аспектов описываемого тренинга или уз-
наете элементы, которые уже и сами давно практи-
куете. Это нормально. Нэйгун – это не система уп-
ражнений. Это серия внутренних перемен, которые 
может совершить человек, следуя по пути Дао. Путь к 
нэйгун часто проходит через такие практики, как 
тайцзи и цигун. Надеюсь, что к концу книги читате-
ли смогут понять, что тайцзи и цигун – лишь инстру-
менты для осуществления перемен. Осознание этого – 
ключ к пониманию нэйгун. 

Сегодня многие учителя стремятся адаптировать 
упражнения к современному образу жизни. Цигун и 
тайцзи были изменены так, чтобы ими могли зани-
маться обычные люди. Кроме того, были созданы 
системы, которые можно изучить гораздо быстрее, 
чем их традиционные аналоги. Это позитивные изме-
нения, и благодаря им внутренние искусства процве-
тают. Многие люди в разных странах мира, прежде не 
имевшие доступа к таким практикам, получают от 
них пользу. Однако у некоторых людей такое поло-
жение вещей вызывает уныние. Они читают рассказы 
о сверхспособностях мастеров прошлого и записыва-
ются в школы внутренних искусств, чтобы следовать 
по этому пути. Таких учеников почти неизбежно 
ожидает разочарование, когда они начинают пони-
мать, что легендарные сверхспособности требуют 
традиционного обучения, а к нему все сложнее полу-
чить доступ как на Западе, так и в Азии. Составляя 
эту книгу, я старался упоминать как о количестве 
времени, которое необходимо для понимания каждой 
стадии нэйгун, так и о возможных рисках, связанных 
с практикой. Многие люди смогут поправить здоро-
вье, занимаясь нэйгун, но истинного мастерства дос-
тигнет лишь тот, кто всецело посвятит себя практике. 

  

_ 
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Некоторые аспекты учения нэйгун могут пока-
заться спорными; особенно это касается уже упоми-
навшихся сверхспособностей, которые можно приоб-
рести благодаря практике. Многие вообще не верят в 
них. Китайцы в связи с этим любят вспоминать прит-
чу о лягушке в колодце. Лягушка не видит ничего за 
пределами колодца и полагает, что ограниченное его 
стенами пространство и есть весь мир. Подобно этой 
лягушке, многие практикующие нэйгун ограничивают 
возможности своего развития, тренируясь с закрытым 
умом. Это не есть путь к Дао. 

В завершение хотелось бы отметить, что теория 
нэйгун, описываемая в этой книге, во многом расхо-
дится с западной наукой. Приверженцы нэйгун и тра-
диционной китайской медицины уделяют больше 
внимания устройству энергетической системы чело-
века, чем физической анатомии. Чтобы не возникало 
путаницы, я решил писать названия внутренних орга-
нов с заглавной буквы (Сердце, Желудок и т. д.), ко-
гда речь идет о составных частях энергетической сис-
темы, и со строчной буквы (сердце, желудок и т. д.), 
когда речь идет об органах физических. 

На протяжении всей книги я цитирую уместные 
строки из классической китайской книги Дао дэ цзин, 
автором которой считается Лао-цзы. Мне показалось, 
что описание традиционных даосских практик будет 
неполным без цитирования слов основателя даосизма. 
Я сам переводил цитаты с древнекитайского, и вина 
за все ошибки и неточности полностью лежит на мне. 

Я сам вечный ученик Дао. Я продолжаю учиться и 
развиваться и одновременно учу сам. Надеюсь, эта 
книга чем-то поможет вам на вашем пути, а кого-то и 
побудит лично заняться изучением даосских ис-
кусств. 

_ 
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Глава 1 
Общее знакомство с нэйгун 

 
осетив Китай в 1972 году, американский прези-
дент Никсон увидел, как в тамошних больницах 

применялась традиционная китайская медицина. 
Особенно поразила его акупунктурная «хирургия» – с 
помощью тонких игл врачи лечили пациентов, кото-
рые находились в полном сознании и при этом совсем 
не испытывали боли. С тех пор и начали широко рас-
пространяться на Западе различные китайские внут-
ренние искусства. 

Одно из этих искусств – цигун, или «работа с 
энергией». Цигун ежедневно практикуют десятки ты-
сяч людей в парках и у себя дома – в том числе и по 
рекомендации западных докторов. Сочетая управле-
ние дыханием, медленные и плавные движения и ус-
покоение ума, любители цигун помогают своей внут-
ренней энергии (ци) свободнее протекать по внутрен-
ним каналам энергетической системы. Среди пре-
имуществ этого метода – укрепление здоровья и им-
мунной системы, а также снижение стресса. 

Любой западный человек может почувствовать на 
себе благотворное влияние цигун или связанного с 
ним искусства тайцзи – стоит только записаться на 
занятия этими искусствами в местную школу. Но ма-
ло кто знает о другой китайской практике – нэйгун. 

В Китае есть три главные духовные традиции – 
конфуцианство, буддизм и даосизм. Эти три великие 
философские школы веками определяли облик куль-
туры и искусств Китая. На протяжении большей час-
ти истории трем традициям удавалось жить и процве-
тать бок о бок друг с другом, что способствовало син-
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тезу их методов и философских принципов. Поэтому 
сложно сказать, в какой именно культуре началось то 
или иное китайское искусство. Цигун, тайцзи и нэй-
гун – не исключения. Хотя по своей природе они 
принадлежат к даосизму, в них также наблюдаются 
элементы конфуцианских и буддистских учений. 

 
Что такое нэйгун 

 
Нэйгун можно перевести как «внутреннее мастер-

ство». Вот простое определение: нэйгун – это про-
цесс, с помощью которого человек может управлять 
своим физическим телом, взращивать свою внутрен-
нюю вселенную и развивать сознание. 

Нэйгун долгое время считался самой развитой и 
самой сложной из всех внутренних практик Китая. Он 
еще долго хранился в секрете после того, как цигун и 
тайцзи стали известны широкой публике в Китае и на 
Западе. Лишь совсем недавно люди начали узнавать о 
нэйгун, но по-прежнему с трудом представляют себе, 
какое место он занимает среди внутренних искусств. 

Нэйгун – это не определенный набор упражнений 
и движений. Скорее это несколько стадий, через ко-
торые человек может проходить во время работы над 
собой, следуя правильным инструкциям. Во многих 
смыслах он схож с продвинутыми практиками индий-
ской йоги, которые следуют за изучением основных 
асан. Упражнения цигун, которые ежедневно выпол-
няет огромное количество людей, служат инструмен-
тами для продвижения по этому пути. Сами по себе 
упражнения цигун помогают укрепить здоровье и 
приобрести ясность ума, но у вас не получится про-
двинуться дальше этого, если вы не поймете принци-

_ 
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пы нэйгун и не сумеете применить их в своих трени-
ровках. 

В этой книге описаны важнейшие принципы нэй-
гун. Цель книги – помочь энтузиастам цигун, тайцзи 
и других внутренних искусств лучше понять, как все 
эти практики соотносятся и к чему могут привести. 

Сначала нэйгун приводит в надлежащее состояние 
физическое тело, а затем и энергетическую систему. 
Эти две ступени создают основание для третьей, где 
ведется непосредственная работа с элементами, кото-
рые составляют наше сознание. Важно, чтобы мы 
помнили о трех этапах развития, показанных на ри-
сунке 1.1. 

 

 
 

Рисунок 1.1. Три ступени практики нэйгун 
 
Каждая из трех ступеней нашей тренировки тре-

бует развития и улучшения способности тела произ-
водить три субстанции, называемые в даосизме цзин, 
ци и шэнь (精氣神). Они связаны с тремя ступенями 
развития, как показано на рисунке 1.2. 

 

 
 

Рисунок 1.2. Три субстанции нэйгун в даосизме 
 
Занимаясь нэйгун, вы пройдете через различные 

изменения и ступени своего развития. Первое изме-
нение, которое вы почувствуете, – улучшение общего 
здоровья и самочувствия. После этого вы начнете за-
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мечать изменения в своей личности и взглядах на 
жизнь. Высшие ступени тренировки начнут изменять 
работу вашего ума и его способ восприятия действи-
тельности. На этой ступени с нэйгун начинают пере-
плетаться даосские медитативные практики внутрен-
ней алхимии. 

Ниже приведен краткий список изменений, весьма 
вероятных в ходе ваших занятий нэйгун. Я составил 
этот перечень на основе как собственного опыта, так 
и многолетних наблюдений за своими учениками. 

 

• Сначала ваши мышцы начнут расслабляться и 
смягчаться. Напряжение будет снижаться, а подвиж-
ность суставов значительно возрастет. Через несколь-
ко месяцев тренировок вам покажется, будто ваши 
конечности сделаны из желе. 

• Начнут излечиваться старые травмы. В моем 
случае постепенно ушли травмы, которые я получил, 
занимаясь боевыми искусствами. Удивительно, с ка-
ким количеством неприятных ощущений нам прихо-
дится мириться. Я часто вижу, как мои ученики бес-
сознательно живут с постоянной болью и осознают ее 
лишь тогда, когда у них начинают растворяться ста-
рые травмы. 

• Иммунная система начнет укрепляться, будут 
исчезать некоторые хронические заболевания. Теперь 
занятия нэйгун способствуют более эффективной ра-
боте вашего тела. Оно начнет выявлять и выводить 
болезнетворные организмы и токсины, которые со 
временем накапливаются у большинства людей. 

• Ваш ум начнет успокаиваться. Многие люди 
впервые начинают ощущать, что дает погружение в 
полное спокойствие ума даже на короткое время. На 
самом деле стресс – не то, что мы постоянно испыты-
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ваем на протяжении жизни, а лишь результат нашей 
реакции на внешние раздражители. Занятия нэйгун 
начали изменять реакцию на внешние факторы, и по-
этому дальше мы идем по жизни, не подвергаясь ее 
стрессам. 

• Теперь начнут изменяться пропорции вашего те-
ла, ведь в нем ослабляются глубоко укоренившиеся 
напряжения. Многие люди слышат хруст и щелчки во 
время занятий, когда кости принимают более естест-
венное и правильное положение. Как и во время сеан-
са мануальной терапии, напряжение в суставах сни-
жается еще больше. Когда оно начинает спадать, лю-
ди буквально прибавляют в росте пару-тройку санти-
метров, ведь их кости освобождаются, а суставы рас-
крываются. Благодаря этому повышается эффектив-
ность работы тела и увеличивается физическая сила. 
Как учитель, я всегда радуюсь, замечая улучшение 
осанки у своих учеников и облегчение на их лицах, 
когда они начинают распрямляться. 

• Энергетическая система начинает активировать-
ся, и люди испытывают более «необычную» сторону 
занятий нэйгун. На этом этапе люди чувствуют дви-
жение внутренней энергии и ее связь с эмоциями. 
Также происходят различные «высвобождения», и 
люди чувствуют, как в их повседневной жизни появ-
ляется эмоциональная стабильность. 

• Затем тело начинает функционировать на чисто 
энергетическом уровне, и люди ощущают заметную 
легкость. Их движения становятся свободными и 
комфортными, и каждый аспект их жизни становится 
текучим и естественным. Даосы говорят, что на этом 
этапе они возвращаются к цзыжань (естественному 
состоянию). 

  

_ 

17

Даосский нэйгун



• Теперь базовые уровни занятий нэйгун пройде-
ны, и человек может заняться непосредственной ра-
ботой со своей энергией шэнь. Эти ступени будут 
описаны ниже. Сейчас вам достаточно знать о неко-
торых преимуществах, которые дают начальные эта-
пы тренировки. 

 
Зачем заниматься нэйгун? 

 
Ответить на этот вопрос всегда сложно. Поначалу 

я был уверен, что все люди должны заниматься нэй-
гун, и, словно духовный коммивояжер, я стремился 
убедить в этом всех, кто разговаривал со мной на эту 
тему. Часто люди посещали одно из моих занятий, но 
в большинстве случаев упражнения казались им 
слишком трудными и они быстро бросали трениров-
ки. Хотя они признавали плюсы нэйгун, им казалось, 
что эти преимущества не стоят затраченных усилий и 
времени. 

С тех пор я осознал, что люди начинают занимать-
ся нэйгун тогда, когда для этого приходит время. 
Скорее всего, у них появляется какая-то тяга. Некото-
рые люди просто готовы к положительным изменени-
ям на различных уровнях своего существования. 
Многих моих учеников это приводит в уныние. Они 
со всей страстью относятся к занятиям и отчаянно 
ищут понимания у друзей и родственников. Я знаю, 
что их убежденность вызвана состраданием – укрепив 
здоровье и испытав удовлетворение благодаря нэй-
гун, они просто хотят того же и для других. Но через 
некоторое время они понимают, что сказанное мной 
выше – правда. Люди не будут заниматься нэйгун, как 
их ни убеждай и какую рекламу ни делай. Это случа-
ется только тогда, когда приходит время. Я прошу 
прощения у тех читателей, которые надеются найти 
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более простую причину для занятий нэйгун, но у меня 
таковой нет. Если эта практика вас не привлекает, то 
ваше время еще не пришло. 

Те, кто приступил к тренировкам, получают удо-
вольствие приобщения к даосским идеалам здоровья, 
долголетия и ясности ума. Эти истинные сокровища 
позволяют нам наслаждаться жизнью и брать от нее 
все. И этих преимуществ мне уже достаточно. 

 
Кому не следует заниматься 

 
Внутренние искусства могут принести много 

пользы своим последователям, но важно понимать, 
что они подходят не каждому. Определенные позы 
нэйгун могут нести значительную угрозу для некото-
рых групп людей. 

 

• Заниматься нэйгун не следует детям и подрост-
кам. Цигун практиковать можно, но при условии, что 
он не будет использован для работы с различными 
внутренними процессами нэйгун. Не стоит напрямую 
работать с Даньтянем или любым другим аспектом 
энергетической системы. Молодые люди, желающие 
изучать цигун, должны сосредоточиться на расслаб-
лении и выравниваниях тела, а также на растяжках и 
эффективном дыхании. В Китае принято считать, что 
молодым людям лучше изучать внешние боевые ис-
кусства в качестве физической подготовки к более 
углубленным внутренним тренировкам в будущем. 

Причина этого очень проста. Молодые люди и 
подростки эмоционально нестабильны. У большинст-
ва молодежи подростковый возраст особенно отлича-
ется срывами, страданиями и фрустрацией. Их эмо-
циональный аспект Сердца-Ума еще не сформирован, 
и только с 20 лет наша эмоциональная жизнь посте-
пенно стабилизируется. Такое новое эмоциональное 
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состояние чаще всего бывает не самым здоровым, но, 
по крайней мере, оно гораздо более стабильно и го-
раздо меньше «скачет». Обычно занятия нэйгун на-
прямую воздействуют на эмоции и сознание. Не сле-
дует вмешиваться в работу эмоций на этом уровне, 
пока мы не достигнем достаточно стабильного воз-
раста. 

• Беременным женщинам следует воздержаться от 
занятий внутренними искусствами. Хотя риск неве-
лик, он все равно существует. Внутренняя работа мо-
жет оказать различное влияние на ребенка в утробе. 
Беременным гораздо больше подходит йога. 

• Люди с психическими заболеваниями должны 
приступать к занятиям нэйгун осторожно и обращать-
ся только к опытному учителю. Любая форма работы 
с умом может им повредить, если ее не проводить 
должным образом. 

• Также не следует заниматься во время болезни 
или в эмоционально возбужденном состоянии. Подо-
ждите, пока болезнь пройдет, а эмоции стабилизиру-
ются, прежде чем приступать к тренировкам. 

 
Ступени тренировки 

 
Традиционно считается, что не существует опре-

деленной последовательности прохождения через раз-
личные стадии нэйгун. Это может быть справедливо 
для китайских учеников, но у нас, западных людей, 
иной тип мышления. Общество заставляет нас ориен-
тироваться на цель, а это означает, что нам необхо-
димо работать над каким-то определенным процес-
сом. Я разместил эти ступени в том порядке, в каком 
веду занятия со своими учениками. За последние не-
сколько лет обучения нэйгун я обнаружил, что для 
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всех это наиболее эффективный и универсальный 
способ знакомства со сложными принципами. Я крат-
ко перечислю эти ступени: 

1. Подготовка физического тела. 
2. Контроль над дыханием и умом. 
3. Начало превращения цзин в ци. 
4. Активация энергетической системы. 
5. Движение Ян-ци. 
6. Достижение внутренней вибрации. 
7. Превращение ци в шэнь. 
8. Превращение шэнь в Дао. 
 
Подготовка физического тела 
На физическом уровне тела нам необходимо по-

строить подходящий фундамент. Здесь мы должны 
работать над выравниванием, расслаблением, мягко-
стью, гибкостью, открытием и закрытием суставов. 

Не следует пренебрегать этой стадией, если мы 
стремимся к стабильному и успешному продвижению 
в дальнейших тренировках. Мы также должны посто-
янно возвращаться к этой ступени, чтобы наше тело 
оставалось здоровым и функционировало эффектив-
но. Проще говоря, наше тело – это мастерская для 
практики нэйгун. Если мы не будем следить за своим 
рабочим местом, то не добьемся хороших результа-
тов. 

 
Контроль над дыханием и умом 
Позднее мы увидим, что дыхание и состояние ума 

– это неотъемлемые части наших занятий. Это по-
средники между физическим телом, энергетическим 
телом и сознанием. Важно поработать над дыханием 
и состоянием ума на начальных этапах тренировок. 
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Начало превращения цзин в ци 
Это первая ступень занятий, на которой мы начи-

наем работать с различными энергетическими суб-
станциями тела. Мы начинаем познавать и совершен-
ствовать внутренние вибрации, проходящие через нас 
во время тренировок. На этом этапе мы приступаем к 
установке прочной связи между физическим и энер-
гетическим телами. Если мы не сможем заставить обе 
эти системы эффективно работать как единое целое, 
то все наши усилия будут практически напрасны. 

 
Активация энергетической системы 
Этот этап тренировки не так сложен, как утвер-

ждают многие учителя. Если отбросить цветистые 
выражения, можно увидеть корень всех внутренних 
искусств. Многим последователям нэйгун так и не 
удается достичь этой ступени развития по одной про-
стой причине – они не выстроили достаточно проч-
ный фундамент на предыдущих этапах. С этой стади-
ей процесса нэйгун связана значительная часть даос-
ских учений, и ученики должны терпеливо готовить к 
ней свое тело и ум. 

 
Движение Ян-ци 
Как только мы пробудили энергетическое тело, 

можно приступить к перемещению Ян-ци по всему 
организму. Это период омоложения, которым больше 
всего славится даосизм. Качество нашей внутренней 
энергии повышается, и ее поток свободно циркулиру-
ет по телу, питая и снабжая ткани организма. Чело-
век, занимающийся нэйгун и достигший этой ступени 
практики, выделяется из толпы, ведь его тело приоб-
ретает необычайную пластичность, за которой в то же 
время скрывается великая сила. 
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Достижение внутренней вибрации 
На этой ступени мы начинаем воспринимать раз-

личные субстанции и функции тела как вибрацион-
ные частоты. Мы установили связь между умом и 
внутренней энергией и теперь способны управлять 
своими движениями просто силой мысли. Это важ-
ный этап, дающий нам способность понимать приро-
ду своих взаимоотношений с внешней Вселенной. 

 
Превращение ци в шэнь 
Теперь мы готовы приступить к работе над изме-

нением природы своей внутренней энергии, чтобы 
она подпитывала наше сознание. На этом этапе мы 
получаем доступ к уровням восприятия, которые из-
меняют сознание, – к ним стремятся последователи 
любой духовной традиции. Эта высокая ступень обу-
чения сопровождается явными признаками успеха. 

 
Превращение шэнь в Дао 
Конечная стадия нэйгун – это превращение чисто-

го сознания в пустоту. Боюсь, что на этом мои позна-
ния заканчиваются, ведь сейчас я нахожусь именно на 
этой ступени. Я почти уверен, что вы можете продви-
нуться и дальше, занимаясь нэйгун, но я предпочитаю 
рассказывать лишь о том, что испытал сам. О даль-
нейшем обучении нэйгун у меня есть только теорети-
ческая информация, но поскольку я этих ступеней не 
достиг, то и не могу уверенно говорить о них. Слиш-
ком часто люди распространяют сведения, основан-
ные на теоретических измышлениях, а не на непо-
средственном опыте. Так возникают заблуждения. 

 
Философия – корень нэйгун 

 
Восток по праву считается родиной многих вели-

ких философских школ. Чтобы внутреннее искусство 
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действительно считалось детищем Востока, оно 
должно иметь различные философские корни. Совре-
менные учителя внутренних искусств как на Востоке, 
так и на Западе обычно игнорируют философию и це-
ликом сосредоточиваются на практиках, которым их 
научили. Этот подход серьезно ограничивает пользу, 
получаемую от занятий. Философия лежит в основе 
всех внутренних искусств, и нэйгун здесь не исклю-
чение. 

 

Как понять происхождение всего? 
Конечно же, вернувшись к началу! 
 

Глубинная истина нэйгун заключается в том, что 
сразу после рождения мы начинаем заболевать. Как 
только мы вступили во взаимодействие с внешним 
миром, мы уже встали на путь саморазрушения, кото-
рый даосы называют «судьбой» (кит. мин). Если мы 
хотим приобрести хорошее здоровье и достичь ду-
ховного освобождения, нам необходимо научиться 
обращать этот процесс вспять – такая практика назы-
вается «возвращением к Источнику». Идея движения 
назад, к своему изначальному состоянию, западному 
уму может казаться странной, для древних же китай-
цев такое движение было вполне логичным. Они так-
же верили, что перемены, происходящие внутри нас 
по мере взросления и старения, – это отражение про-
цессов, идущих во Вселенной вокруг нас. Поэтому 
для объяснения наших внутренних процессов они ис-
пользовали язык метафор, взятых из внешнего окру-
жения. Так осуществлялась связь между микрокос-
мом и макрокосмом. 

Согласно даосскому учению, внешнее окружение 
– это макрокосм. Внутренняя часть нашего тела – 
микрокосм. Микрокосму для существования необхо-
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дим макрокосм, и наоборот. Различные энергетиче-
ские изменения, происходящие в макрокосме, отра-
жаются в микрокосме, и поэтому наша «внутренняя 
вселенная» – точная копия «внешней Вселенной» (см. 
рисунок 1.3). 

 

 
 

Рисунок 1.3. Микрокосм и макрокосм 
 
Важно понимать, что микрокосм и макрокосм яв-

ляются таковыми только относительно друг друга. 
Внутри микрокосмов находятся другие микрокосмы – 
или «внутренние вселенные» находятся внутри дру-
гих «внутренних вселенных». Для наших молекул и 
атомов наши физические тела фактически будут мак-
рокосмами. Если мы сможем понять этот принцип, 
тогда у нас получится построить прочный фундамент 
для изучения природы Дао. 

Наши взаимоотношения с внешней средой можно 
понять еще лучше, рассмотрев принцип трех сил в 
космологии Дао. Три силы – это энергии Неба, Чело-
века и Земли. 

Небо – воплощение чистой, нетронутой энергии 
Ян, а Земля – физическое проявление энергии Инь. 
Энергия человеческих существ представляет собой 
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сочетание двух этих энергий, и наше бытие полно-
стью зависит от Неба и Земли. Главная задача даос-
ских искусств – воссоединение двух этих энергий, 
чтобы мы могли использовать их в собственных це-
лях. Это совершенно естественный элемент нашего 
энергетического пробуждения и важная часть процес-
са нэйгун. Некоторые из моих учеников испытывают 
страх при мысли о подключении к энергиям Неба и 
Земли. Таким людям я объясняю, что при изучении 
такой сложной и экзотической системы, как нэйгун, 
часто бывает необходимо постараться лично ощутить, 
что на самом деле стоит за цветистыми терминами. 
Мы ищем корень дерева и не отвлекаемся на все его 
ветви и листья. 

 

 
 

Рисунок 1.4. Три силы 
 
Как люди, мы часто забываем, что принадлежим к 

большому миру, который даосы назвали Небом и 
Землей. Со временем мы все больше отдаляемся от 
своего естественного состояния и теряем связь с тон-
кими силами планеты. Как мы, живые существа, мо-
жем духовно развиваться, если полностью забыли о 
своих корнях? Мы стремимся развить интеллект с 
помощью науки и физических средств, но на самом 
деле лишь все больше отдаляемся от истины, лежа-
щей в основе нашего существа. Нужно искать не сча-
стья материального благополучия, а радости связи с 
Космосом. И это одно из важнейших положений да-
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осской философии и практики. 
 

Дао и Уцзи 
 
Дао – это изначальная созидательная сила Все-

ленной, первичный хаос, из которого возникло все 
сущее. Дао бесформенно и бесконечно. Согласно уче-
нию Лао-цзы, оно может проявиться в мире человека 
только через наше сознание. Дао содержит в себе не-
исчерпаемый потенциал для всего живого, и если мы 
сможем связать свой ум с энергией Дао, то поймем 
смысл бытия. Это очень сложная концепция, и, чтобы 
постичь ее, необходимо «испытать» Дао на практике, 
а не просто теоретически узнать о нем. 

 

Путь, который можно пройти, 
не есть вечное Дао. 
И то, чему можно имя дать, 
не есть вечное Дао. 
 

Безграничное небытие Дао существовало задолго 
до всего остального. Это сочетание двух полярных 
противоположностей, которые в даосизме называются 
Инь и Ян. До творения Инь и Ян не были обособле-
ны; они сливались в вихревую массу кинетической 
энергии, которую в даосской космологии изображают 
просто как сплошной круг (см. рисунок 1.5). 

 

 
 

Рисунок 1.5. Уцзи 
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Еще одно название этой энергии – Уцзи, что озна-
чает «Безграничность». Уцзи – это способ, которым 
Дао проявляется на духовном плане существования. 
Это бесконечная масса информации и энергии, поро-
ждающая семена как для энергетического, так и для 
физического планов. Сущность силы, называемой Уц-
зи, – абсолютная неподвижность, а информация, со-
держащаяся в Уцзи, остается неактивной. Если 
вспомнить современную западную космологию, то 
Уцзи – это состояние до Большого Взрыва. 

В глубине человеческого сознания содержится эта 
неподвижность, хранящая неактивную информацию. 
Состояние Уцзи находится в самом ядре нашего су-
щества и содержит в себе программы для каждого ас-
пекта нашего физического, духовного и ментального 
«я». Мы называем эти программы изначальной приро-
дой. Сразу после рождения наша изначальная приро-
да ярко сияет, но по мере того, как мы взрослеем и 
взаимодействуем с другими людьми, наше сознание 
искажается, а изначальная природа оказывается скры-
той глубоко внутри нас. 

Такое итоговое состояние в даосизме называется 
«приобретенным». От этого приобретенного состоя-
ния нам и необходимо избавиться. Только тогда мы 
сможем вернуть себе свое изначальное состояние бы-
тия и тем самым воссоединимся с Уцзи и Дао. 

 
Тайцзи, движущая сила творения 

 
Согласно даосской философии, неподвижность не 

может существовать без движения. Когда достигается 
состояние полной неподвижности и абсолютного по-
коя, рождается спонтанная и естественная форма 
движения, которую даосы называют Тайцзи. 
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Тайцзи рождается из центра Уцзи и проявляется в 
виде энергетической волны, закрученной по спирали, 
как показано на рисунке 1.6. 

 

 
 

Рисунок 1.6. Тайцзи – спиральная сила 
 
Эта спиральная волна выходит из центра Уцзи и 

разделяет духовную энергию Уцзи на две полярные 
противоположности, называемые Инь и Ян. 

Чтобы понять природу Уцзи и Тайцзи, можно рас-
смотреть эти два элемента следующим образом. Уцзи 
содержит потенциал для существования, но представ-
ляет собой чистый холст. Лишь когда в действие 
вступает движение-Тайцзи, существование проециру-
ется на чистый холст Уцзи. Это один из самых слож-
ных принципов даосизма и один из ключевых факто-
ров осознания природы нашей истинной сущности. 
Если Тайцзи служит лишь для создания проекции 
существования, то реально ли оно? Согласно учению 
даосизма, искажения возникают только из-за поляр-
ности Инь и Ян. Тайцзи проецирует реальность на 
Уцзи в соответствии с Инь и Ян – так реален этот мир 
или нет? Этот вопрос будет снова и снова возникать у 
вас во время практики нэйгун, а потом медитации. 
Ответ можно получить только эмпирически, но не 
интеллектуально. 
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Если во Вселенной происходит какое-либо изме-
нение энергии, то оно вызвано силой Тайцзи, испол-
няющей роль катализатора процессов изменения, раз-
вития и прогресса. Поэтому Тайцзи и называют 
«движущей силой творения». 

Согласно даосской философии, без движения не 
существует покоя, и наоборот. При достижении со-
стояния полного умиротворения и неподвижности 
возникает спонтанное и естественное движение. Это 
сила Тайцзи. 

 

Инь и Ян 
 
Спиральная сила Тайцзи породила Инь и Ян. Эти 

две противоположности изначально были двумя час-
тями, образующими великое Дао. 

Термины Инь и Ян хорошо известны всем, кто 
сталкивался с традиционной китайской медициной, 
но чаще всего их смысл люди понимают неправильно. 

Инь часто называют «темной» и «женской» силой, 
а Ян – «светлой» и «мужской». Но лучше понимать 
Инь и Ян как противоположные качества покоя и 
движения соответственно. 

Обычно Инь изображается черным цветом или, 
как в Ицзине, прерывистой чертой. Ян – это белый 
цвет или сплошная черта (см. рисунок 1.7). 

 

 
 
 

Рисунок 1.7. Инь и Ян 
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Если Уцзи – чистый холст, то Инь и Ян – краски, 
накладываемые на него. На этом этапе существуют 
только две краски, черная и белая, и никаких проме-
жуточных. Но очевидно, что жизнь не состоит из од-
них лишь крайностей. Существуют не только полная 
тьма и яркий свет (черное и белое), но и бесчислен-
ные цвета, тени и полутона. Все, что находится между 
ярким светом и полной тьмой, состоит из сочетания 
этих двух качеств. Нет ничего постоянного между 
тьмой и светом, лишь бесконечное движение между 
двумя полюсами. Сила, вызывающая это движение 
между полюсами, – Тайцзи. Когда спиральная энер-
гия Тайцзи добавляется к противоположностям Инь и 
Ян, то образуется символ, показанный на рисунке 1.8. 

 

 
 

Рисунок 1.8. Символ Тайцзи 
 
В природе взаимообмен между Инь и Ян проявля-

ется в виде определенной частоты, как видно на ри-
сунке 1.9. Положительный полюс (+) есть Ян, отрица-
тельный полюс (–) есть Инь. Взаимодействие между 
крайними точками и образует вибрацию. 

Все во Вселенной, осязаемое и неосязаемое, соз-
дается из вибраций различных частот. Согласно фи-
зике, любая элементарная частица есть вибрация. Ес-
ли смотреть на все существующее под таким углом 
зрения, то можно увидеть, как Инь, Ян и Тайцзи соче-
таются друг с другом, порождая все во Вселенной из 
пустоты. 
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Рисунок 1.9. Частота вибрации 
 
Различные частоты энергетических вибраций, су-

ществующих на энергетическом плане, представлены 
в даосизме восемью символами, которые называются 
триграммами, а по-китайски – гуа. Эти восемь симво-
лов объясняются в Ицзине, или «Книге Перемен». В 
этом священном трактате содержится математическая 
философия, объясняющая различные энергетические 
изменения во Вселенной. 

Каждая из восьми гуа состоит из комбинаций трех 
черт (линий), которые могут быть прерывистыми или 
сплошными. Прерывистая черта символизирует Инь, 
а сплошная – Ян. Чтобы заниматься нэйгун, не обяза-
тельно глубоко понимать Ицзин. Достаточно знать, 
что в этой книге описаны различные сочетания эле-
ментов Инь и Ян и каждое из сочетаний имеет свою 
частоту вибрации. 

Есть всего две симметричных гуа, в которых при-
сутствуют и Инь, и Ян. Это Кань и Ли, или «Вода» и 
«Огонь». Во всех остальных гуа Инь и Ян распреде-
лены несимметрично. Чтобы понять это, нужно мно-
гократно повторить вибрацию гуа, создав длинную 
волну, как показано на рисунке 1.11 на примере 
Кань-гуа. 
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Рисунок 1.10. Восемь гуа – сакральных символов 
 

 
 
 

Рисунок 1.11. Сверху вниз: Кань-гуа; вибрация 
Кань-гуа; Кань-гуа в виде волны 
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Ли-гуа (Огонь) образует почти такую же волну с 
единственным отличием – изначальной энергией. 
Иньское начало порождает Кань, а Янское – Ли. На 
рисунке 1.11 видно, что начальная точка – Инь, по-
этому мы имеем волну Кань. 

Частоты Кань и Ли – это первичные отображения 
симметричных комбинаций Инь и Ян. Они образуют 
символ Инь и Ян (см. рисунок 1.12), который предше-
ствует символу Тайцзи. Символ Инь и Ян состоит из 
концентрических кругов и демонстрирует проявление 
двух энергий, содержащих движение и покой в рав-
ных пропорциях. Центральный белый круг символи-
зирует пустоту и показывает, что в сердце движения 
находится потенциал для совершенного покоя, или 
Уцзи. 

 

 
 
 

Рисунок 1.12. Ли и Кань как выражение Ян и Инь 
 

Усин 
 
Следующий этап процесса творения – возникно-

вение усин, пяти «первичных процессов», или «сти-
хий». Они порождаются различными взаимодейст-
виями Инь и Ян в сочетании с движущей силой Тай-
цзи. Если Инь и Ян задают частоту, то усин дают этим 
волнам направление. 
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Усин – это Огонь, Почва, Металл, Вода и Дере-
во, связанные между собой отношениями цикла по-
рождения и цикла подавления, как показано на ри-
сунке 1.13. 

 

 
 

Рисунок 1.13. Усин, или пять первичных процессов 
 
Принцип цикличности хорошо заметен в природе. 

Он проявляется в различных процессах, происходя-
щих с течением времени, – например, в смене времен 
года и росте и старении организмов. Естественно, 
принцип постоянных перемен и развития играет важ-
нейшую роль и в даосизме – в частности, в даосских 
внутренних искусствах. 

Таблица 1.1 показывает некоторые из главных со-
ответствий усин. Ее можно было бы продолжать и 
продолжать, поскольку практически все явления при-
роды, состояния внутреннего мира человека и эле-
менты человеческого общества можно отнести к од-
ной из пяти стихий. 
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Таблица 1.1. Классификация в соответствии с усин 
 

 Огонь Почва Металл Вода Дерево 
Время года Лето Бабье лето Осень Зима Весна 

Направление Юг Центр Запад Север Восток 

Погода Жаркая Влажная Сухая Холодная Ветреная 

Эмоция Возбуждение Беспокойство Печаль Страх Гнев 

Цвет Красный Желтый Белый Синий Зеленый 

Время дня Утро День Вечер Ночь Рассвет 

Фаза роста Цветение Плодоношение Засыхание Умирание Прорастание
Возраст Детство Зрелость Старость Смерть Рождение 

 
Без усин не было бы ни перемен, ни развития, ни 

движения вперед. 
Цикл порождения демонстрирует переход от од-

ного первичного процесса к другому, а цикл подавле-
ния (черные стрелки в центре рисунка 1.13) показы-
вает, как одна стихия способна сдерживать развитие 
другой. Например, Вода порождает Дерево, но подав-
ляется Почвой и в то же время сама подавляет Огонь. 
Такая система поддерживает равновесие стихий и 
обеспечивает равное распределение сил между ними. 
Одно небольшое изменение – и это хрупкое равнове-
сие будет нарушено. 

Лучше всего понимать стихии усин как пять дви-
жений, происходящих на физическом и энергетиче-
ском планах. Они также представляют собой сочета-
ния Инь и Ян, а потому могут передавать и изменять 
различные частоты вибраций. Многие даосские меди-
тации направлены на практическое понимание этих 
процессов во Вселенной, а также в уме и теле челове-
ка. 

Таблица 1.2 обобщает концепцию пяти движений, 
приписываемых стихиям. Она начинается с Огня и 
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заканчивается Деревом, но на самом деле этот цикл 
непрерывен и не имеет ни начала, ни конца. Дерево 
порождает Огонь, и все повторяется. 

 
Таблица 1.2. Движения усин 

 
Стихия Огонь Почва Металл Вода Дерево 

Движение Расширение Разделение Сжатие Опускание Устремление
вперед 

 
Таким образом, в природе этого энергетического 

цикла движение начинается расширением, затем про-
исходит деление; эти части стягиваются к центру, за-
тем опускаются до определенного уровня вниз, а по-
том на высокой скорости устремляются вперед. Рез-
кое движение вперед создает кинетическую энергию, 
которой достаточно, чтобы вновь произошло расши-
рение и цикл возобновился. Мы видим, что быстрое и 
резкое движение вперед стихии Дерева обеспечивает 
цикл энергией. Поэтому Дерево обычно считается ка-
тализатором прогресса и развития, роста, начала, ро-
ждения. Чтобы осознать эту концепцию не только в 
теории, необходимо приобрести глубокие знания, 
развивая внутреннее вид́ение посредством медита-
ции. 

 

 
 

Рисунок 1.14. Тянь (Небо) и Ди (Земля) 
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Конечная стадия даосского процесса творения – 
появление Неба и Земли, представленных в виде кру-
га, разделенного по горизонтали на две половины 
(рисунок 1.14). 

Небо белого цвета, ведь это энергия Ян. Земля – 
это Инь, поэтому она показана черным цветом. До 
этого момента существовали различные вибрации и 
энергетические движения, вызванные Инь, Ян и усин, 
но теперь появился физический план, в котором мо-
гут происходить эти энергетические движения. Рань-
ше существовал лишь потенциал для физического 
мира, изменений, времен года и прочего, но теперь 
наступила такая стадия, когда все это возникло и пе-
реместилось с энергетического плана на физический. 
 

Безымянное Дао – источник Неба и Земли. 
Обладающее именем рождает все сущее. 

 

 
 

Рисунок 1.15. Цянь-гуа, чистая энергия Ян,  
символ Неба 

 

 
 

Рисунок 1.16. Кунь-гуа, чистая энергия Инь,  
символ Земли 
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Небо и Земля порождают свои собственные часто-
ты вибраций – постоянные черты Ян и Инь соответ-
ственно. У этих частот нет ни отклонений, ни изме-
нений. Они представлены символами Цянь-гуа и 
Кунь-гуа. Сложно понять, как отсутствие колебаний 
может порождать волну, ведь высшие и низшие точки 
обусловлены противопоставлением Инь и Ян. Чтобы 
почувствовать и понять это, вам необходимо достичь 
высокого уровня в практике нэйгун. На этой ступени 
вы испытаете абсолютный покой Инь и абсолютное 
движение Ян, когда эти две энергии войдут в ваше 
тело и встретятся в Даньтяне. Подробнее об этом я 
расскажу в главе 3. 

 
Даосское видение процесса сотворения мира 

 
Процесс развития и трансформации, описанный 

выше, показан на рисунке 1.17. 
 

Обращение этого процесса вспять 
 
Главная цель даосского пути, описанная в Дао дэ 

цзине, – возвращение к Источнику Всего. На это на-
правлены и все практики нэйгун, и все даосские ме-
дитативные практики, такие как внутренняя алхимия. 

Все во Вселенной вышло из пустоты, называемой 
Уцзи. Пустота-Уцзи порождена Дао, к которому мы 
стремимся в своих занятиях. Мы пытаемся воссоеди-
ниться с Дао и тем самым достичь просветления. Со-
гласно даосскому видению процесса сотворения ми-
ра, понадобилось несколько этапов, чтобы перейти от 
абсолютной пустоты к существованию Неба и Земли. 
Этот процесс происходит во внешней Вселенной, или 
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макрокосме. Мы не можем изменить этот процесс, 
поскольку, приступая к обучению, практически не 
контролируем макрокосм, но нам доступна власть над 
собственной внутренней вселенной – микрокосмом. 
Согласно учению даосизма, в нашем физическом теле 
и теле энергетическом происходит один и тот же про-
цесс творения. 

 

 
 

Рисунок 1.17. Даосское видение процесса  
сотворения мира 
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На телесном уровне мы проходим процесс разви-
тия в утробе матери, и через девять месяцев этот про-
цесс завершается рождением. Очевидно, что этот 
процесс мы не можем обратить вспять, поэтому в 
своей внутренней вселенной нам необходимо найти 
другой способ возвращения к Источнику. Это метод, 
обратный процессу творения, происходящему в на-
шей энергетической системе. Если мы сможем вер-
нуться к Источнику, то вновь найдем свое изначаль-
ное «я», существовавшее до создания нашей ложной 
реальности. Мы сможем воссоединить свое сознание 
с чистым холстом Уцзи – существовавшим до того, 
как Инь и Ян создали искажения, породившие в ко-
нечном счете нашу внешнюю личность. 

 
Дао 
порождает 
сознание, 
а оно, в свою очередь, порождает 
существование. 
Или иначе: 
мир сознания 
порождает 
энергетический мир, 
а тот порождает 
мир физический. 
 
На более высоком уровне практика нэйгун есть 

метод обращения этого процесса вспять. Согласно 
даосскому учению, лишь мир сознания вечен, и если 
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мы сможем вернуться к нему, то обретем бессмертие. 
Наш дух будет продолжать жить, когда физическая 
оболочка прекратит свое существование. Воистину 
высокая цель! Но и людям, желающим просто улуч-
шить здоровье, самочувствие и ясность ума, практика 
нэйгун подойдет идеально. 

Поначалу даосская философия может показаться 
вам сложной, но, проходя через различные ступени 
практики нэйгун, вы увидите, что теория и практика 
едины. Занимаясь нэйгун, вы на собственном опыте 
начнете понимать суть даосских учений. 
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Глава 2 
Три тела человека 

 
ревние даосы представляли себе Вселенную в виде 
сложной сети, сотканной из энергий. Они не огра-

ничивались трехмерным физическим взглядом на 
мир, который лежит в основе большинства западных 
философских учений, и пытались понять и использо-
вать тонкие элементы существования, находящиеся 
на различных, пересекающихся друг с другом планах. 
Поначалу такой взгляд на жизнь может показаться 
очень сложным, особенно представителям западной 
культуры, но, стремясь к более глубокому понима-
нию даосского восприятия мира, вы сможете добить-
ся больших успехов в своих занятиях нэйгун. В пре-
дыдущей главе мы обсуждали даосское видение про-
цесса сотворения мира. Теперь нам нужно понять, как 
этот процесс отражается в микрокосме нашего собст-
венного тела. Эта теория играет ключевую роль во 
всех даосских внутренних искусствах. 

Сущность, которую мы называем Дао, порождает 
сначала Небо, а затем Землю. В рамках макрокосма 
они обеспечивают строительные элементы для физи-
ческого существования – экран, на который можно 
спроецировать различные жизненные перипетии. В 
микрокосме человеческого тела Дао сначала порож-
дает чистое человеческое сознание, которое, в свою 
очередь, лежит в основе физической формы нашего 
тела. На рисунке 2.1 показано, как эти два процесса 
отражают друг друга. 

Создание физического тела из Дао происходит 
еще до рождения. Пока мы растем и развиваемся в 
утробе, частота вибрации Дао изменяется на частоту 
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энергетического плана, а затем – на частоту физиче-
ской материи. В результате такого превращения энер-
гетических субстанций происходит сотворение чело-
века, состоящего из трех тел. Они создаются на раз-
личных стадиях человеческого развития и называют-
ся тело сознания, энергетическое тело и физиче-
ское тело. 

 

 
 

Рисунок 2.1. Образование микрокосма и макрокосма 
 

Физическое тело 
 
Большинству людей легче всего почувствовать 

именно физическое тело. Наши физические чувства 
служат основной связью с внешним миром, так что 
мы с самого раннего возраста учимся во всем пола-
гаться на эти чувства при взаимодействии с миром. 
Физическое тело состоит из различных органов, тка-
ней, костей, телесных жидкостей и прочего – этим за-
нимается западная анатомия. Это тело формы, струк-
туры и физической материи. Обычно это единствен-
ное из трех тел человека, которое может ощутить кто 

_ 

44

Глава 2. Три тела человека



угодно, даже не развивая свои чувства в ходе тех или 
иных внутренних тренировок. 

Все различные части физического тела вибрируют 
– от органов и клеток вплоть до мельчайших частиц, 
фундаментальных физических строительных элемен-
тов. Хотя эти частоты различны, все они существуют 
в рамках физического плана, но некоторые из них на-
столько малы, что мы не можем ни почувствовать, ни 
увидеть их. 

Существование физического тела обусловлено 
присутствием одной из трех главных энергетических 
субстанций, которая в даосизме называется цзин, или 
«сущность». 

Частота вибрации цзин сильнее всего отличается 
от вибрации Дао, поскольку цзин находится на грани-
це физического плана. Частота вибрации цзин близка 
к частоте вибрации энергии планеты. В даосизме эта 
субстанция считается питательной, порождающей и 
созидательной. 

 
Энергетическое тело 

 
Энергетическое тело находится между физиче-

ским телом и человеческим сознанием. Обычно оно 
полностью невидимо для тех, кто не достиг опреде-
ленного уровня мастерства во внутренних искусствах. 
Это тело состоит из бесчисленных энергетических 
каналов, называемых также меридианами. По ним 
между органами и тканями физического тела цирку-
лирует тонкая энергия ци. Мы не будем в этой книге 
подробно описывать устройство энергетического тела 
человека, поскольку это очень обширная тема, но 
уделим должное внимание главным меридианам, ко-
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торые, помимо нэйгун, используются в терапевтиче-
ских практиках акупунктуры (иглоукалывания) и сиа-
цу (точечного массажа). 

В энергетическое тело входят также несколько 
энергетических полей, окружающих человеческое 
тело. Обычно они называются аурой или эфирной 
оболочкой. Размер и плотность этих полей зависят от 
нашего здоровья и уровня духовного развития. 

И еще одна важная составляющая энергетического 
тела – три энергетических центра, называемых Дань-
тянями. Практикующие нэйгун много и упорно рабо-
тают над активацией и развитием этих центров. 

Частота вибрации энергии ци выше, чем энергии 
цзин, и она находится дальше от физического плана. 
Ци циркулирует по системе меридианов человека, а 
также во внешней среде1. Ее можно разделить на не-
сколько основных типов, но при занятиях нэйгун нам 
достаточно знать о той ци, которая движется по на-
шим меридианам. 

 
Тело сознания 

 
Тело сознания очень близко к энергии Дао. Оно 

развивается первым после зачатия и дольше других 
тел сохраняется после смерти. Оно сложно для пони-
мания и не поддается логическим объяснениям, по-
скольку не подчиняется правилам трехмерного мира. 
Невозможно указать точное месторасположение тела 

                                                  

1 С энергией ци, движущейся во внешней среде, 
связаны такие практики, как фэн-шуй и китайская ас-
трология. – Здесь и далее прим. ред., если не указано 
иначе. 

_ 

46

Глава 2. Три тела человека



сознания, ведь оно не обладает осязаемой структурой. 
Для создания связи с телом сознания мы должны нау-
читься работать с различными уровнями нашего соб-
ственного ума. 

Тело сознания состоит из субстанции, которую в 
даосизме называют шэнь, что обычно переводится как 
«дух». Шэнь вибрирует на очень высокой частоте и 
находится еще дальше от физического плана, чем ци. 
Количеством шэнь, которое мы способны произво-
дить и развивать, определяется степень нашей связи с 
Дао. Тот, у кого энергии шэнь много, сможет полу-
чить доступ к духовной информации; человек же с 
небольшим количеством шэнь навсегда будет привя-
зан лишь к физическому миру материи. 

 
Цзин, ци и шэнь 

 
Вряд ли вы найдете труд по даосизму, где не упо-

минались бы эти три субстанции, или энергии, – цзин, 
ци и шэнь. Эти «три сокровища», как их иногда назы-
вают, контролируют различные аспекты нашего фи-
зического и психического здоровья, а также духовно-
го развития. 

Ключ к пониманию природы и функций цзин, ци и 
шэнь находится в осознании простого факта: все три 
субстанции представляют собой проявления одно-
го и того же. Источник всех трех субстанций – энер-
гия Дао. Их можно сравнить с тремя агрегатными со-
стояниями вещества – твердым, жидким и газообраз-
ным. Дух-шэнь подобен газу – это эфирный «пар», не 
имеющий ни формы, ни структуры. Пар может запол-
нить любое пространство и совершенно свободен по 
своей природе. Но при этом в нем содержится потен-
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циал для создания более плотной субстанции – при 
охлаждении он начинает превращаться в воду, с ко-
торой можно сравнить ци. Вода обладает текучестью 
и некоторой свободой, но ей необходим сосуд, кото-
рый она могла бы наполнять. Если же воду заморо-
зить, она превратится в лед, с которым можно срав-
нить субстанцию цзин. 

Эта аналогия поможет нам понять, что все три 
субстанции на самом деле являются одной и той же, 
лишь в разных формах. Удобно рассматривать их как 
три разные частоты вибраций. Когда частота повыша-
ется или понижается, одна субстанция превращается 
в другую. Это показано на рисунке 2.2 (на примере 
повышения частоты). 

 

 
 

Рисунок 2.2. Трансформация цзин в ци и шэнь 
 
Согласно даосским представлениям о творении, 

энергия Дао постепенно спускается, проходя различ-
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ные этапы, создающие физический мир. Таким обра-
зом Дао превращается в шэнь, ци, цзин и, наконец, в 
физическую материю. Процесс продолжается до тех 
пор, пока вся наша энергия не будет израсходована – 
тогда наша цзин истощается и мы умираем. 

Практика нэйгун помогает нам обратить вспять 
естественный ход событий и вернуться к Источнику. 
С помощью этой практики мы превращаем цзин в ци, 
ци в шэнь и, наконец, шэнь в энергию Дао. Так мы 
можем достичь духовного пробуждения. 

 
Нарушения равновесия в осознании 

 
Человеческий ум – источник наших мыслей и на-

мерений. Осознание же позволяет нам выполнять 
различные функции, необходимые в повседневной 
жизни. Оно настроено на частоту физического плана, 
поскольку это тот мир, в котором мы находимся. Чув-
ства, диктующие бо́льшую часть наших действий, 
помогают нам осязать, ощущать вкус и запах, видеть 
и слышать окружающий мир. Поэтому можно ска-
зать, что бо´льшая часть нашего осознания обычно 
направлена на физическое тело. 

Человеческий ум способен, словно радиоприем-
ник, настраиваться на частоты энергетического тела и 
тела сознания, если его правильно натренировать с 
помощью практик вроде нэйгун. И тогда мы начина-
ем развивать внутреннее осознание движения ци, а в 
конечном итоге – шэнь. 

Все мы в различной степени уже способны чувст-
вовать движения ци и шэнь. Изменения и колебания 
энергии в трех телах человека имеют внешние прояв-
ления, и мы ясно ощущаем их. Движения ци и шэнь 
порождают эмоции, о которых мы еще поговорим 
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подробнее в этой главе. Эмоции подобны волнам 
океана. Наше сознание подобно ветру. Когда ветер 
сознания дует, в энергетическом теле создаются вол-
ны, проходящие по океану нашего ума. Эти волны 
мимолетны и постоянно меняются в зависимости от 
направления и силы ветра. 

Наш ум обычно настроен на желания и нужды фи-
зических чувств и при этом чрезмерно увлечен одним 
или более из этих трех тел. Такая чрезмерная увле-
ченность нарушает уравновешенность осознания, что 
приводит к проблемам, о которых мы сейчас и пого-
ворим. 

 
Чрезмерная увлеченность физическим телом 
Человек, чрезмерно увлеченный функциями физи-

ческого тела, полностью привязан к физическому пла-
ну. Он почти не осознает своих эмоций, и его часто 
считают «бесчувственным». Обычно он следует за 
своими физическими желаниями и нуждами, такими 
как базовые потребности в пище и сексе. Проблема в 
том, что этот тип озабоченности ускоряет превраще-
ние энергетических субстанций в цзин, а затем исто-
щение цзин, особенно из-за сексуальной активности. 
Цзин находится на границе физического плана. Если 
частота ее вибрации снижается и переходит на физи-
ческий план, то цзин превращается в такие осязаемые 
субстанции, как сперма и женский половой флюид2. 
Чрезмерная сексуальная активность истощает цзин и 

                                                  

2 То есть жидкость, выделяющаяся у женщины 
при половом возбуждении. В алхимических системах 
как Запада, так и Востока эта субстанция считается 
фемининным соответствием спермы. 
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высасывает из тела его жизненную сущность. При 
этом стремление к физическим удовольствиям усили-
вается, поэтому еще большее количество цзин пре-
вращается в готовые к употреблению половые жидко-
сти. Так создается порочный круг и возникает одер-
жимость сексом – или, скорее, одержимость потреб-
ностями физического тела. Чрезмерная увлеченность 
физическим телом чаще встречается у мужчин, осо-
бенно молодых. Женщина по своей природе тяготеет 
к энергетическому телу, хотя это не является непре-
ложным правилом. 

 
Чрезмерная увлеченность энергетическим телом 
Энергетическое тело проще всего почувствовать 

по движениям эмоций. Человек, поглощенный функ-
циями энергетического тела, чрезмерно привязан к 
своему эмоциональному состоянию. К несчастью, 
чаще всего люди склонны к негативным эмоциям и с 
течением жизни все глубже погружаются в депрес-
сию, тоску или гнев. 

Чрезмерная привязанность к эмоциям приводит к 
растрачиванию ци. В нас остается все меньше жиз-
ненных сил, а это рано или поздно приводит к болез-
ням. Интересно отметить, что в крайне стрессовых 
ситуациях человек может внезапно осознать, что ни-
чего не чувствует и не испытывает никаких эмоций. 
Мы на Западе говорим, что человек «пребывает в шо-
ке», даосы же объясняют такое состояние тем, что ум 
переключается на физическое тело, чтобы защититься 
от потери ци. 

Озабоченность энергетическим телом более есте-
ственна для женщин, хотя в современном мире это 
соотношение изменяется по мере того, как сглажива-
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ется преобладание энергии Инь у женщин и энергии 
Ян у мужчин. 

 
Чрезмерная увлеченность телом сознания 
Тело сознания максимально удалено от физиче-

ского плана, и обычно наш ум настраивается на него с 
трудом. Тем не менее у некоторых людей есть про-
блема чрезмерной увлеченности телом сознания. Та-
кому человеку физический мир кажется чем-то очень 
далеким. Он живет словно во сне и пребывает в плену 
постоянно переполняющих его ум мыслей. Обычно 
это приводит к определенным психическим заболева-
ниям, причина которых – чрезмерная и преждевре-
менная близость к энергии Дао. Один из способов 
подготовки человеческого ума к достижению единст-
ва с Дао – медитация. Она предохраняет от безумия и 
к тому же помогает очищать субстанции цзин, ци и 
шэнь. 

Занимаясь нэйгун, мы стремимся найти равнове-
сие между всеми тремя телами человека и позволяем 
нашему уму естественным способом выработать их 
здоровое осознание. Поэтому сначала мы работаем с 
физическим телом, затем с энергетическим, и только 
когда приходит время – с телом сознания. Пропустив 
какие-то ступени, мы рискуем нарушить равновесие в 
своем осознании. 

 
Взаимовязь между тремя телами человека 

 
Три Даньтяня играют важную роль как в процес-

сах превращения цзин в ци, а затем в шэнь, так и в 
осуществлении взаимосвязи между тремя телами (см. 
рисунок 2.3). 
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Рисунок 2.3. Взаимосвязь между тремя телами  
человека через три Даньтяня 

 
Цзин – это субстанция творения, находящаяся 

ближе всего к физическому плану. Сначала она нака-
пливается в области почек, а затем передается в 
Нижний Даньтянь. 

Нижний Даньтянь – это энергетический шар в 
нижней части живота под пупком. У большинства 
взрослых людей он имеет около пяти сантиметров в 
диаметре, хотя его размер сугубо индивидуален. У 
него несколько функций, о которых мы еще погово-
рим в конце этой главы, но одна из основных – пре-
вращение цзин в ци. С течением дня некоторое коли-
чество цзин спускается из почек к половым органам 
для превращения в половые жидкости. Другая часть 
цзин перемещается в Нижний Даньтянь, где посте-
пенно трансформируется в ци. Движение и трансфор-
мация цзин означают, что частота волны возрастает, а 
субстанция отдаляется от физического плана и пере-
ходит на энергетический. При этом информация, со-
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держащаяся в цзин, воспринимается телом как слабое 
тепло. Если превращение цзин в ци происходит есте-
ственным и здоровым образом, низ живота у человека 
постоянно будет теплым. У младенцев и маленьких 
детей этот процесс происходит быстрее, что способ-
ствует их росту и развитию, поэтому животы у них 
всегда теплые. 

Ци, созданная в Нижнем Даньтяне, направляется в 
систему меридианов и помогает поддерживать энер-
гетическое тело. Поэтому можно сказать, что Нижний 
Даньтянь – это своего рода врата, открывающие нам 
доступ к нашей энергетической системе. Поэтому на 
ранних этапах практики нэйгун мы много времени 
проводим, концентрируясь на Нижнем Даньтяне. Это 
помогает производить больше ци, а также настраивает 
ум на частоту системы меридианов. Проблемы возни-
кают, если этот процесс слишком затягивается. Фоку-
сируясь на Нижнем Даньтяне спустя годы после за-
вершения этого процесса, мы начинаем изменять ес-
тественное состояние ума, и у нас вырабатывается 
чрезмерная увлеченность энергетическим телом, о 
которой мы уже говорили. Мы попадаем в ловушку 
собственных эмоций, и у нас начинает развиваться то, 
что древние даосы называли «драконовой болезнью» 
или «болезнью цигун». Но не беспокойтесь – мы еще 
поговорим о том, как нужно завершать каждую сту-
пень обучения и когда прекратить работу с Нижним 
Даньтянем. 

Ци перемещается в различные части энергетиче-
ского тела, в том числе в Средний Даньтянь, наш 
второй энергетический шар. Он находится на уровне 
сердца в центре груди. Здесь ци очищается и настраи-
вается на шэнь, энергию тела сознания. Когда ци по-
ступает в эту область и трансформируется в ней, мы 
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чувствуем глубокую вибрацию, проходящую по все-
му телу. Так тело преобразует информацию, содер-
жащуюся в ци. Из этого следует, что наш Средний 
Даньтянь – врата к телу сознания. 

Конечная стадия трансформации происходит в 
Верхнем Даньтяне, расположенном на уровне лба. 
Там шэнь преобразуется в абсолютную пустоту Дао. 
Информация на этом этапе трансформации воспри-
нимается умом в виде света – часто мы видим яркий 
белый или золотистый свет внутри головы, а иногда 
вокруг нее. Во многих религиях, в том числе и в хри-
стианстве, это сияние ассоциируется с духовным раз-
витием (вспомните нимбы над головами святых на 
иконах). 

 

Сокровенный Проход 
 
Даосы придают важное значение месту, которое 

называется Сокровенным Проходом (кит. сюань мэнь) 
и впервые было упомянуто еще около 2500 лет назад 
в Дао дэ цзине. Это точка, из которой можно найти 
источник творения и достичь просветления, если 
только мы сможем закрепить в ней свой ум. 

 

Вот глубочайший закон: существует загадочный 
процесс, 

рождающийся из Сокровенного Прохода. 
 

Вопреки распространенному заблуждению, Со-
кровенный Проход не имеет физического местополо-
жения в теле. Он находится там, где осознание по-
ровну распределяется между всеми тремя телами че-
ловека, как показано на рисунке 2.4. На этом уровне 
обсуждавшихся нами чрезмерных увлеченностей уже 
не существует. 
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Равновесие между телами может быть достигнуто 
только при условии, что все три тела были усовер-
шенствованы и функционируют здоровым и эффек-
тивным образом. Этой стадии необходимо достичь 
лишь на поздних этапах практики нэйгун. Это уро-
вень, на котором нэйгун начинает смешиваться с ме-
дитацией. А пока что нам достаточно понять причину 
объединения трех тел человека. 

 

 
 

Рисунок 2.4. Три тела человека и  
Сокровенный Проход 

 
Энергетическое тело 

 
Сейчас стоит подробно рассмотреть компоненты 

энергетического тела, поскольку в практике нэйгун 
большое место отводится активации различных эле-
ментов нашей системы меридианов и работе с ними. 

Энергетическое тело можно разделить на три 
главные части: приобретенные, врожденные и про-
чие компоненты. 

_ 

56

Глава 2. Три тела человека



Приобретенные компоненты энергетического те-
ла 

 

• Меридианы стихии Огня 
• Меридианы стихии Почвы 
• Меридианы стихии Металла 
• Меридианы стихии Воды 
• Меридианы стихии Дерева 
 

Врожденные компоненты энергетического тела 
 

• Врожденные меридианы 
• Три Даньтяня 
 

Прочие компоненты энергетического тела 
 

• Поле вэй-ци 
• Аура 
 

Приобретенное энергетическое тело 
 
Приобретенные компоненты энергетического тела 

– это элементы энергетической системы, которые ста-
новятся важны после рождения человека. Они пред-
ставлены двенадцатью меридианами, которые свя-
заны с различными органами тела. Эти меридианы, 
как я уже говорил, используются не только в нэйгун, 
но также в акупунктуре и сиацу. Их пути в физиче-
ском теле3 обозначить проще всего. 

На рисунке 2.5 показаны пути двенадцати приоб-
ретенных меридианов. Если вам нужны более под-
робные схемы, то вы найдете их в любом учебнике по 
акупунктуре, а также во многих книгах по цигун. 
                                                  

3 Точнее, проекции их путей в физическом теле, 
так как собственно меридианы, будучи энергетиче-
скими, вещественно никак не проявляются. 
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Каждый из меридианов назван по имени связанно-
го с ним органа. Тройной Обогреватель – это три от-
дельные полости в туловище, регулирующие равно-
весие температур и внутренних давлений в теле, а 
также направляющие поток ци, крови и телесных 
жидкостей. Перикард с анатомической точки зрения – 
это всего лишь околосердечная сумка, но в традици-
онной китайской медицине он считается одним из 
двенадцати главных органов. 

 

 
 

Рисунок 2.5. Приобретенные меридианы 
 
С течением жизни приобретенные меридианы по-

степенно закупориваются информацией, поступаю-
щей в наше энергетическое тело из различных источ-
ников, – например, от внешнего окружения или взаи-
модействия с другими людьми. Эти закупорки, или 
блоки, происходят достаточно близко к поверхности 
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тела и могут быть легко устранены с помощью внут-
ренних практик наподобие цигун и тайцзи. Но если 
долгое время игнорировать их, они разрастаются и 
могут создавать серьезные препятствия для потока ци, 
что, в свою очередь, может привести к болезни. 

Двенадцать меридианов приобретенного энерге-
тического тела можно сгруппировать в соответствии с 
усин (пятью стихиями), как показано в таблице 2.1. 

 
Таблица 2.1. Связь между пятью стихиями и две-

надцатью приобретенными меридианами 
 

Приобретенные меридианы Стихия 

Сердце, Тонкий Кишечник, Перикард, 
Тройной Обогреватель 

Огонь 

Селезенка, Желудок Почва 

Легкие, Толстый Кишечник Металл 

Почки, Мочевой Пузырь Вода 

Печень, Желчный Пузырь Дерево 
 
Равновесие энергии в двенадцати приобретенных 

меридианах можно понять на основе теории усин, как 
показано на рисунке 2.6. 

Теория усин показывает, насколько хрупко равно-
весие между меридианами. Внешний круг (серые 
стрелки) – это цикл порождения, демонстрирующий, 
как энергия одной стихии порождает следующую. 
Пятиугольная звезда (черные стрелки) – это цикл по-
давления. Он демонстрирует, как энергия одной сти-
хии подавляет энергию другой, предотвращая ее 
чрезмерное разрастание. Теория усин в китайской ме-
дицине очень сложна и глубока. Она хорошо освеще-
на в литературе, и мы не будем уделять ей слишком 
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много внимания в этой книге. Гораздо важнее, чтобы 
я дал вам ту информацию, которая не слишком из-
вестна на Западе. 

Циркуляция ци начинается в Нижнем Даньтяне, 
который вращается, направляя движение ци, подобно 
винту. Перемещаясь по различным меридианам и ор-
ганам, ци приобретает различные соответствующие 
свойства. Качество ци, таким образом, изменяется, и 
она может выполнять различные функции. Для прак-
тических занятий нэйгун полезно знать свойства ос-
новных пяти типов ци, проходящей по системе при-
обретенных меридианов, и характер их воздействия 
на нас в том случае, когда их равновесие нарушено. 

 

 
 

Рисунок 2.6. Схема усин 
 
Дисбалансы и закупорки меридианов энергетиче-

ского тела оказывают влияние как на физическое те-
ло, так и на тело сознания. Характер влияния зависит 
от того, в какую сторону нарушено равновесие, – 
имеем ли мы дело с избытком или недостатком ци. 
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Приведение в равновесие меридианов стихии Огня 
 
Ци стихии Огня – это энергия расширения, кото-

рая в состоянии равновесия распространяет тепло во 
всех направлениях. В основном она содержится в 
сердце и перемещается по меридианам Сердца, Пери-
карда и Тонкого Кишечника, а также в системе Трой-
ного Обогревателя. 

Ци из этой области тела излучается и вовне. Лю-
дей с уравновешенной огненной ци легко почувство-
вать – от них исходит теплое и здоровое сияние. 

Чрезмерно сильная Огненная ци склонна хаотично 
распространяться, «разбрызгиваться», вызывая воз-
буждение, порой переходящее в истерию. Такого че-
ловека можно узнать по дикому, неподвижному 
взгляду и неуместному, неконтролируемому смеху. 
Физически избыток этой энергии может проявляться 
в багровом цвете лица и накоплении жара и давления 
в области груди, что приводит к различным физиче-
ским проблемам. 

Когда Огненной ци недостаточно из-за закупорок 
приобретенных меридианов в сердечной области, че-
ловеку сложно согревать свое сердце и кровообраще-
ние нарушается. Человек не способен радоваться 
жизни или хотя бы просто оживиться по какому-либо 
поводу. Такие люди склонны жалеть себя, поскольку 
нехватка Огненной ци означает избыток ци Металли-
ческой, связанной с ощущениями отчаяния и депрес-
сии. 

По мере занятий нэйгун вы, скорее всего, почув-
ствуете, как энергия в вашей системе приобретенных 
меридианов приходит в более уравновешенное со-
стояние. Эмоциональные перепады, описанные выше, 
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будут постепенно заменяться ощущением удовлетво-
рения, гораздо более постоянным и стабильным. 

 
Приведение в равновесие меридианов 

стихии Почвы 
 
Ци стихии Почвы в основном содержится в селе-

зенке и циркулирует по меридианам Селезенки и Же-
лудка. Это энергия перемен и развития. 

Избыток Почвенной ци заставляет человека посто-
янно думать о внешних факторах и чрезмерно беспо-
коиться о любом, даже самом незначительном собы-
тии. Почвенная ци начинает застаиваться и вызывает 
чувство тяжести в меридианах, что приводит к распу-
ханию нижней части тела, поскольку затрудняется 
превращение цзин в ци. Вскоре после того, как Поч-
венная ци утрачивает равновесие, обычно проявляют-
ся физические проблемы с желудком. Интересно от-
метить, что при избытке Почвенной ци внешнее энер-
гетическое поле человека (аура) становится плотным 
и вязким. 

Недостаток Почвенной ци отражается на внутрен-
них процессах, и человек начинает беспокоиться из-за 
своих действий. Движение вперед и развитие (что яв-
ляется естественной частью жизни) кажутся ему 
слишком сложными, поэтому он становится инерт-
ным и, как говорится, увязает в рутине. Возникают 
проблемы с селезенкой, и человек все глубже погру-
жается в беспокойство и сомнения. С недостатком ци 
в меридианах стихии Почвы обычно связана также 
чрезмерная направленность внутрь себя (интроверт-
ность). 

Когда энергия в этих меридианах приходит в рав-
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новесие и блоки растворяются, сомнения уходят и 
внешние события перестают беспокоить нас. Даосизм 
уделяет много внимания личностному развитию и ду-
ховному росту, так что приведение в равновесие Поч-
венной ци имеет огромное значение. 

 
Приведение в равновесие меридианов 

стихии Металла 
 
Металлическая ци содержится в легких и переме-

щается по меридиану Толстого Кишечника. Это энер-
гия сжатия, которая в состоянии равновесия может 
ощущаться как ободряющие объятия. При нарушении 
же равновесия кажется, что ци Металла ограничивает 
и удушает вас. При избытке Металлической ци чело-
век может испытывать сильную печаль. Его глубокая 
депрессия проявляется вовне и становится утоми-
тельной для окружающих. Такая избыточная ци дей-
ствует словно магнит – она в буквальном смысле вы-
тягивает энергию из ближайшего окружения человека 
и его близких. Обычно после общения с находящимся 
в депрессии люди чувствуют утомление. Причина – 
как раз в сжимающем воздействии Металлической ци. 

Недостаток ци стихии Металла тоже приводит к 
печали и депрессии, но в данном случае эти ощуще-
ния направлены вовнутрь и похожи на падение в глу-
бокую темную дыру. Человек может чувствовать себя 
изолированным от остального мира и своих внешних 
чувств. 

Когда Металлическая ци начинает восстанавли-
вать равновесие, мы реже испытываем отчаяние и 
чувство безнадежности, что позволяет смотреть на 
события внешнего мира с гораздо более объективной 
точки зрения. 
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Приведение в равновесие меридианов 
стихии Воды 

 
Ци стихии Воды содержится в почках. Она прохо-

дит по меридианам Почек и Мочевого Пузыря. Водя-
ная ци довольно непостоянна и изменяет свои качест-
ва в зависимости от того, в избытке она или в недос-
татке. Избыточная Водяная ци устремляется вверх, 
как родниковая вода, пробивающаяся даже сквозь 
толщу камня. Человек с избыточной Водяной ци 
склонен жить в состоянии непрерывной паники и па-
ранойи, его нервная система работает «на всех па-
рах», и он со временем становится крайне взвинчен-
ным. Это может привести к энергетическому истоще-
нию, которое, в свою очередь, вызывает целый ряд 
заболеваний. 

Недостаток Водяной ци выражается в ощущении 
внутреннего страха и застенчивости, поскольку такая 
ци медленно стекает вниз по телу. Мир кажется 
большим и страшным местом, и человек живет в по-
стоянном стрессе. 

Когда Водяная ци приходит в равновесие, наши 
почки укрепляются, а это очень важно для занятий 
нэйгун. Мы поговорим об этом в главе 6. Наши стра-
хи оказывают на нас все меньшее влияние, мы испы-
тываем все меньше напряжения в повседневной жиз-
ни. 

 
Приведение в равновесие меридианов 

стихии Дерева 
 
Ци стихии Дерева содержится в печени и течет по 

меридианам Печени и Желчного Пузыря. Это весьма 
прямолинейная энергия, и по телу она перемещается 
свободно и напористо. 
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Избыток Деревянной ци вызывает у человека 
вспышки гнева, обычно направленные на внешнее 
окружение и других людей. Это энергия, разруши-
тельная для всех. 

Недостаток Деревянной ци тоже разрушителен, 
только в данном случае гнев направлен вовнутрь, 
проявляясь в ощущении собственной никчемности. 

Когда ци стихии Дерева приходит в равновесие, 
мы приобретаем внутреннее спокойствие и терпение, 
что позволяет эффективно действовать даже в самых 
стрессовых ситуациях. 

 
Доступ к телу сознания 

 
Мы уже говорили о том, что Средний Даньтянь – 

врата к телу сознания. Это область, где наше осозна-
ние может получить доступ к тонкой частоте тех сло-
ев шэнь, которые напрямую связаны с нашей врож-
денной природой. Можно представить себе Средний 
Даньтянь как врата, а различные эмоциональные ко-
лебания усин (пяти стихий) – как замки на них. Толь-
ко если мы сможем привести в равновесие свою ци, 
связанную со стихиями, наши мимолетные эмоции 
смогут работать с сознанием. Возможно, это самая 
сложная часть практики нэйгун, ведь эмоции очень 
сложно привести в равновесие, поскольку мы испы-
тываем их колебания и изменения ежедневно. 

 
Врожденное энергетическое тело 

 
Наше врожденное энергетическое тело в основном 

состоит из восьми врожденных меридианов, называе-
мых также чудесными меридианами. Остальная 
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часть врожденного энергетического тела – это три 
вращающихся энергетических центра, три Даньтяня. 

Врожденные меридианы имеют некоторые отли-
чия от приобретенных. Во-первых, они не связаны 
напрямую с какими-либо органами. Хотя они и ока-
зывают влияние на здоровье физического тела, их ос-
новная функция – обеспечение циркуляции и превра-
щений цзин, ци и шэнь. Если мы хотим духовно раз-
виваться, нам необходимо работать с врожденными 
меридианами. 

В китайской медицине считается, что врожденные 
меридианы – нечто вроде резервуаров ци. Из них ци 
переходит в приобретенные меридианы, где ее ис-
пользуют органы тела. Когда по приобретенным ме-
ридианам протекает избыточная энергия, врожденные 
меридианы вбирают излишки в себя и хранят их до 
естественного возвращения системы в равновесие. 
Для этого сначала связывающие меридианы Инь и 
Ян удостоверятся, что по соответствующим им мери-
дианам тела проходит равновесный поток ци. Каждый 
приобретенный меридиан можно отнести к Инь или 
Ян. Связывающий меридиан Инь соединяет между 
собой все иньские меридианы, а связывающий мери-
диан Ян – все янские меридианы. Если меридианы 
Инь и Ян не в состоянии справиться с избыточной ци, 
тогда ее вбирают пяточные меридианы Инь и Ян. 
Избыточная энергия попадает в пронизывающий и 
опоясывающий меридианы и хранится там. Цель 
управляющего меридиана и меридиана зачатия – 
провести ее по телу и позволить ей вернуться обратно 
в приобретенные меридианы. Таким образом, врож-
денные меридианы – это своего рода ирригационная 
система для ци. 
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Теория врожденных меридианов в нэйгун 
 
В утробе мы практически не используем приобре-

тенные меридианы – ту часть нашей энергетической 
системы, которая развивается последней. Вместо это-
го мы полагаемся на врожденные меридианы, разви-
вающиеся вместе с тремя Даньтянями. 

По врожденным меридианам идет очень мощный 
поток ци, что дает нам необходимую внутреннюю си-
лу для внутриутробного творения и развития. Дань-
тяни стабильно вращаются и направляют поток цзин, 
ци и шэнь по нашему вновь сформированному физи-
ческому телу. В это время мы начинаем осознавать 
функции своих чувств и взаимоотношения с внешним 
миром – главным образом с матерью. На рисунке 2.7 
показана схема врожденных меридианов у зародыша. 

После рождения мы начинаем использовать свои 
приобретенные меридианы в гораздо большей степе-
ни, и постепенно поток ци по врожденным меридиа-
нам замедляется. Когда наш рост также начинает за-
медляться, у нас отпадает необходимость в интенсив-
ном вращении Нижнего Даньтяня, так что к середине 
подросткового периода Нижний Даньтянь вращается 
очень медленно и ци почти не движется по врожден-
ным меридианам. В это время они и начинают функ-
ционировать так, как описано выше, – как резервуары 
ци. 

Проблема в том, что движение ци по врожденным 
меридианам контролирует не только скорость нашего 
роста и физического развития, но и способность 
учиться и развивать духовность. Перемещение шэнь в 
ум значительно замедляется, и еще лет через десять 
или около того наша способность к обучению снижа-
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ется. С той секунды, когда мы появились на свет, мы 
подвержены влияниям внешнего мира и других лю-
дей. У нас развивается ложное ощущение себя, назы-
ваемое эго, и наши эмоции начинают управлять нами. 
Замедление потока ци приводит к частому образова-
нию закупорок и дисбалансу, отчего страдает физиче-
ское здоровье. Мы постепенно накапливаем негатив-
ную ци, что с большой вероятностью может привести 
к заболеваниям в более позднем возрасте. 

Однако если мы сможем вновь пробудить Даньтя-
ни и восстановить движение ци по врожденным ме-
ридианам, то перезапустим процесс внутренних пе-
ремен и развития, а это – ключ к духовному разви-
тию. 

 

 
 

Рисунок 2.7. Человеческий зародыш 
 
В большинстве книг по даосизму говорится о ма-

лых небесных кругах4 ци (они же – малые цирку-
ляции и микрокосмические орбиты). Это несколько 
циклов обращения энергии во врожденном энергети-
                                                  

4 Кит. сяо чжоу тянь, 小周天. 
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ческом теле, которые запускаются после восстанов-
ления движения ци через Нижний Даньтянь. Как пра-
вило, в даосской литературе говорится только о цир-
куляции ци вверх по управляющему меридиану и 
вниз по меридиану зачатия, как показано на рисунке 
2.8. 

 

 
 

Рисунок 2.8. Малый небесный круг ци: управляющий 
меридиан и меридиан зачатия 

 
Обычно упоминается только этот малый небесный 

круг ци, поскольку его вращение связано с даосскими 
медитативными практиками. При практике таких 
внутренних искусств, как нэйгун, нам необходимо за-
пустить остальные малые небесные круги по всему 
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телу. Тогда мы создадим вокруг своего энергетиче-
ского тела нечто вроде энергетической решетки, ко-
торая поможет произвести внутреннюю силу, доста-
точную для запуска большого небесного круга5 ци, 
называемого также большой циркуляцией или мак-
рокосмической орбитой. На рисунке 2.9 показана 
энергетическая решетка малых небесных кругов ци. 

 

 
 

Рисунок 2.9. Энергетическая решетка  
малых небесных кругов ци 

 
На этом этапе мы сможем до конца объединить 

энергетическое тело с физическим, так что ци, а затем 
и шэнь будут циркулировать по всей нашей системе. 
Если у нас это получится, мы достигнем так называе-
                                                  

5 Кит. да чжоу тянь, 大周天. 
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мого врожденного состояния бытия. Так практика 
нэйгун приводит нас к отличному здоровью и долго-
летию. 

 
Управляющий меридиан и меридиан зачатия 
 
Управляющий меридиан проходит вверх по зад-

ней срединной линии тела, а меридиан зачатия – вниз 
по передней срединной линии, как показано на ри-
сунке 2.10. Ци естественным образом поднимается по 
задней части тела и спускается с другой стороны, пе-
ремещаясь по кругу, образованному этими двумя ме-
ридианами. 

Основная цель циркуляции ци по этим меридиа-
нам – перенос свежей энергии в каждый приобретен-
ный меридиан органов. Полный цикл занимает 24 ча-
са. Эта продолжительность обусловлена скоростью 
вращения Даньтяня, который у большинства людей 
делает один полный оборот за сутки. 

Если мы на занятиях сможем восстановить более 
здоровое движение ци по этим меридианам и запус-
тим первый малый небесный круг ци, то процесс бу-
дет происходить быстрее и эффективнее, а значит, ор-
ганы будут получать больше ци. Ци также будет на-
правлена в кости и, что еще важнее, в костный мозг 
через позвоночник, связанный также с головным моз-
гом. Даосы называли это промыванием костного и 
головного мозга6 и делали важной частью своей 
практики. Достижение такого уровня циркуляции 
                                                  

6 См.: Ян Цзюньмин. Секреты молодости. Цигун 
изменения мыщц и сухожилий. Цигун промывания ко-
стного и головного мозга. К.: «София», 1997. 
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энергии в организме способствует здоровому произ-
водству белых и красных кровяных клеток, а также 
улучшению различных функций мозга и повышению 
способности к обучению. 

 

 
 

Рисунок 2.10. Управляющий меридиан и  
меридиан зачатия 

 
Пронизывающий меридиан 

 
Пронизывающий меридиан имеет несколько от-

ветвлений, проходящих по телу, как показано на ри-
сунке 2.11. 
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Рисунок 2.11. Пронизывающий меридиан 
 
Первая главная ветвь пронизывающего мери-

диана проходит через центр позвоночного столба. 
Обычно, когда в книгах по китайской медицине гово-
рится о пронизывающем меридиане, подразумевается 
именно эта его часть. Вторая главная ветвь идет 
вдоль заднесрединной линии – от точки байхуэй 
(GV207) на макушке до точки хуэйинь (CO1) в про-
                                                  

7 О системе обозначения энергетических точек см. 
в конце книги. 
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межности. Кроме того, есть две боковые ветви этого 
меридиана, проходящие через туловище, и еще че-
тыре придаточные ветви, тянущиеся через руки и 
ноги. 

Пронизывающий меридиан связывает три Даньтя-
ня и служит главным средством транспортировки 
трех субстанций (цзин, ци и шэнь) после их превра-
щения в трех Даньтянях. Занимаясь такими медита-
тивными практиками, как внутренняя алхимия, мож-
но иногда ощущать эти субстанции глубоко внутри 
ветвей этого меридиана. 

У большинства людей ци по этим каналам почти 
не движется, особенно по боковым ветвям и второй 
главной ветви (от макушки к промежности). 

Восстановив движение энергии, идущей по этим 
каналам, мы запустим еще несколько малых небесных 
кругов ци. Эти циркуляции энергии очень важны, ес-
ли мы хотим достичь духовного пробуждения. Они 
помогают разделить силы Инь и Ян в теле и создать 
два мощных энергетических полюса, способствую-
щих движению шэнь по большому небесному кругу 
ци. 

 

Опоясывающий меридиан 
 
Это единственный меридиан, расположенный го-

ризонтально, когда мы стоим. У него несколько функ-
ций и путей; главный канал опоясывающего мери-
диана показан на рисунке 2.12. 

Опоясывающий меридиан очень важен для про-
буждения Нижнего Даньтяня, поскольку образует во-
круг него нечто вроде воронки. Действуя как гиро-
скоп, поток ци в опоясывающем меридиане помогает 
направлять и поворачивать Нижний Даньтянь в раз-

_ 

74

Глава 2. Три тела человека



личные стороны. На рисунке 2.12 показано, что опоя-
сывающий меридиан как бы ныряет вниз, двигаясь от 
задней части тела к передней. Это способствует тому, 
чтобы ци стремилась к передней части тела и давала 
Нижнему Даньтяню необходимый импульс для вра-
щения вперед, ведь это направление требуется для 
самой важной циркуляции ци – вверх по управляю-
щему меридиану и вниз по меридиану зачатия. 

 

 
 

Рисунок 2.12. Опоясывающий меридиан 
 
Ветви опоясывающего меридиана, о которых 

обычно не упоминается в книгах, витками отходят в 
обе стороны от его главного канала и охватывают все 
тело, как показано на рисунке 2.13. 
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Рисунок 2.13. Энергетические витки  
опоясывающего меридиана 

 
Витки энергии можно очень явственно ощутить, 

если вам удастся восстановить поток ци по опоясы-
вающему меридиану. Когда спиральные ветви откры-
ваются и направляют ци вокруг внешней поверхности 
тела, тело часто начинает непроизвольно раскачи-
ваться и поворачиваться, как показано на рисунке 
2.14. 
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Рисунок 2.14. Реакция на спиральное вращение ци 
 

Когда эти витки начнут эффективно функциони-
ровать, вы сможете превратить свое тело в нечто вро-
де внутреннего энергетического магнита. В даосской 
практике эта стадия называется хуньюань, что можно 
перевести как «смешанные вращения» или как «пер-
вичное». Так Тайцзи, содержащаяся в вашем теле, 
вступает во взаимодействие с энергией внешней сре-
ды. 

 

Связывающие меридианы Инь и Ян 
 
Связывающие меридианы Инь и Ян уже упомина-

лись в этой книге. Они проходят по телу, как показа-
но на рисунке 2.15. 

Функция связывающих меридианов – обеспечи-
вать равное распределение ци по всем приобретенным 
меридианам. Если в одном из приобретенных мери-
дианов возникает избыток или недостаток энергии, то 
связывающие меридианы помогают равномерно пе-
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рераспределять ци. Когда во всех приобретенных ме-
ридианах достигается равный уровень ци, излишки 
энергии возвращаются обратно во врожденные мери-
дианы. 

 

 
 

Рисунок 2.15. Связывающие меридианы Инь и Ян 
 

Пяточные меридианы Инь и Ян 
 
Пяточные меридианы Инь и Ян очень важны для 

энергетического тела. Они следят за тем, чтобы избы-
точное количество ци выводилось из тела в землю. 
Они показаны на рисунке 2.16. 
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Пяточный меридиан Ян выводит излишки ци из 
головы во избежание «повреждений ума». Если чело-
век всерьез занимается медитативными практиками, 
его пяточный меридиан Ян выполняет ту же функцию 
для шэнь. Если вы слишком быстро развиваете энер-
гию шэнь и направляете ее в мозг, могут возникнуть 
психические заболевания. Пяточный меридиан Ян 
предохраняет вас от этого. 

 

 
 

Рисунок 2.16. Пяточные меридианы Инь и Ян 
 
Пяточный меридиан Инь выводит излишки энер-

гии из тела, в особенности из нижней части живота, 
где избыток ци может застаиваться, мешая эффектив-
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ному вращению Даньтяня. 
Это два главных меридиана, которые помогают 

человеку, практикующему внутренние искусства, за-
земляться8. По сравнению с некоторыми другими 
меридианами, открыть эти довольно просто. Хорошая 
осанка и правильное выравнивание суставов позволят 
им функционировать должным образом. 

 
Вода течет вниз! 

 
Ци, циркулирующая по вашему телу, движется в 

различных направлениях в соответствии с вращением 
Нижнего Даньтяня и схемой системы меридианов. 
Кроме этой ци, существует другая ци, находящаяся в 
двух основных полостях тела – грудной и брюшной. 
Считается, что в оптимальном состоянии поток ци в 
этих двух полостях должен быть направлен вниз, к 
земле. Тогда эта ци пополняется энергией, поступаю-
щей в тело при дыхании. Подъем этой ци может при-
вести к повышению температуры и кровяного давле-
ния, физическому и умственному напряжению. Оче-
видно, что это вредит нашему здоровью в долгосроч-
ной перспективе, а также мешает практике. 

 

Вода стремится течь в самые низкие места. 
В этом практикующий должен брать с нее 

пример. 
 

Ваша внутренняя ци должна мягко стекать вниз, 
словно вода, просачивающаяся через трещины в тол-
ще камня. Так ваше тело останется расслабленным, а 
                                                  

8 См. также: Обер Клинтон, Синатра Стивен, Зу-
кер Мартин. Заземление: Самое важное открытие о 
здоровье? М.: «София», 2012. 
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ум – спокойным, и вы сможете заземлиться. Послед-
нее многие мастера цигун считают крайне важным. 
Имеется в виду, что вы в буквальном смысле укреп-
ляете свою энергетическую связь с планетой, а это 
питает и уравновешивает ваше энергетическое тело. 

Встаньте свободно, будто собираетесь начать уп-
ражнение из цзибэнь-цигун (см. главу 4). Поставьте 
ноги на ширине плеч, руки опустите по бокам. Следи-
те, чтобы ваш позвоночник был открыт, а макушка 
будто нацелена в небо. Некоторое время выполняйте 
дыхательную технику сун (см. главу 3), а затем осто-
рожно направляйте поток ци из тела в землю. Пусть 
ваше внимание сосредоточится в верхней части голо-
вы и постепенно спустится через туловище к ногам. 
Оттуда переходите к ступням, а затем к полу. Этот 
процесс всегда должен занимать несколько минут. Не 
нужно представлять себе что-то конкретное. Пусть 
ваше осознание просто спускается по телу, как волна, 
и этого будет достаточно, чтобы направить ци в нуж-
ную сторону. Повторяйте упражнение столько раз, 
сколько захотите. 

Через некоторое время вы почувствуете, как тело 
и ум расслабляются. Эмоции начнут утихать, и после 
этого упражнения все прежние проблемы покажутся 
куда менее значительными. Важно оставаться в на-
чальной позе, чтобы не препятствовать потоку ци и 
крови. Ваши кости должны сохранять эту позу и быть 
неподвижными, а мышцы нужно расслабить. 

Выполняйте это упражнение, когда захотите. Не 
имеет значения, сколько на него уходит времени. 
Достаточно даже нескольких минут в перерыве меж-
ду другими делами. Это упражнение также можно 
выполнять, сидя со скрещенными ногами на полу или 
стуле. 
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Три Даньтяня 
 
Три Даньтяня расположены внутри тела (два в ту-

ловище и один в голове) и связаны с центральной вет-
вью пронизывающего меридиана, как показано на ри-
сунке 2.17. 

 

 
 

Рисунок 2.17. Три Даньтяня 
 

Даньтяни – это главные энергетические центры в 
человеческом теле. Они служат для транспортировки 
и преобразования трех субстанций человека, и эта их 
функция используется в практике нэйгун. Они также 
играют роль «точек доступа», через которые ум мо-
жет связаться с энергетическим телом и телом созна-
ния. 
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Каждый Даньтянь представляет собой шар ци, 
удерживаемой определенным энергетическим (маг-
нитным) полем, которое образовано окружающими 
меридианами. Внутри каждого Даньтяня – пустое 
пространство, которое можно заполнить цзин, ци или 
шэнь, чтобы там они могли перейти в следующее со-
стояние. Это возможно благодаря информации, кото-
рая содержится в частоте вибрации ци, образующей 
внешнюю оболочку каждого Даньтяня. 

Каждый Даньтянь естественным образом за два-
дцать четыре часа совершает один оборот вокруг го-
ризонтальной оси, как показано на рисунке 2.18. 

 

 
 

Рисунок 2.18. Естественное вращение Даньтяней 

  

_ 

83

Даосский нэйгун



 
 

Рисунок 2.19. Расположение Нижнего Даньтяня 
 
Значительная часть практики нэйгун посвящается 

пробуждению трех Даньтяней и работе с ними, в осо-
бенности с Нижним Даньтянем – проявлением прин-
ципа Тайцзи в теле. 

 
Нижний Даньтянь 

 
Нижний Даньтянь – главный движитель ци в на-

шем теле. Можно сказать, что это насос, который го-
нит ци по энергетическим каналам нашего тела. Он 
находится примерно в 7,5 сантиметрах ниже пупка в 
самом центре тела. Располагается в треугольнике, об-
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разованном тремя энергетическими точками – мин-
мэнь (GV4), хуэйинь (CO1) и пупком, как показано на 
рисунке 2.19. 

Эффективность вращения Нижнего Даньтяня 
должна быть выше, если мы хотим добиться успехов 
в практике нэйгун. Многие последователи внутрен-
них искусств упускают этот факт из виду, что серьез-
но мешает их развитию. Заниматься нэйгун, не создав 
движение в Нижнем Даньтяне, – все равно что пы-
таться запустить большую машину на слабеньком 
двигателе. Согласно даосской теории, для начала лю-
бого процесса необходим катализатор. В процессе со-
творения мира в качестве такого катализатора высту-
пает спиральная сила, называемая Тайцзи. Чтобы на-
чать любой энергетический процесс в нашем теле, 
нам необходима Тайцзи, и ключевую роль здесь игра-
ет Нижний Даньтянь. 

Многие считают, что, практикуя внутренние ис-
кусства, нужно «запасать» ци в Нижнем Даньтяне. На 
самом деле это противоречит учению даосизма о том, 
что мы должны вдыхать и выдыхать ци так же, как 
вдыхаем и выдыхаем воздух. Ци, создаваемая в Ниж-
нем Даньтяне, накапливается во врожденных мери-
дианах, и это часть естественного процесса, который 
мы не должны сознательно контролировать. Попытка 
накопить ци в нижней части живота в конечном итоге 
приводит к застою в этой области, что замедляет 
движение Даньтяня и вызывает вздутие живота. В не-
которых даосских монастырях Китая и Тайваня со-
хранились статуи древних мастеров, у которых на 
нижней части живота показан символ Тайцзи (см. ри-
сунок 2.20). Это знак того, что они смогли привести 
во вращение свой нижний энергетический центр. 
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Рисунок 2.20. Символ Нижнего Даньтяня 
 

Средний и Верхний Даньтяни 
 
Средний Даньтянь находится в центре груди на 

уровне сердца, как показано на рисунке 2.21. По раз-
мерам он чуть меньше Нижнего Даньтяня, но точно 
так же вращается, превращая ци в шэнь и разгоняя ее 
по системе меридианов. 

 

 
 

Рисунок 2.21. Средний Даньтянь 
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Средний Даньтянь служит вратами между энерге-
тическим телом и телом сознания. Это область энер-
гетического воплощения внешних слоев сознания – 
изменчивых эмоций. Именно отсюда энергия ци пяти 
стихий поступает в ум и воздействует на ложное чув-
ство «я». Вся работа со Средним Даньтянем направ-
лена на эмоции, и иногда с ней связаны психологиче-
ские трудности. Прежде чем приступать к этой ступе-
ни, желательно выстроить прочное основание на 
низших уровнях занятий нэйгун. В моей школе уче-
ники обычно начинают работать со Средним Даньтя-
нем не ранее, чем через несколько лет регулярной 
практики низших ступеней нэйгун. 

 

 
 

Рисунок 2.22. Верхний Даньтянь 
 
Верхний Даньтянь находится в голове, сразу за 

акупунктурной точкой иньтан, как показано на ри-
сунке 2.22. Поднимаясь в голову, шэнь направляется 
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именно в Верхний Даньтянь. Оттуда шэнь поступает 
в тело сознания и, если мы достаточно далеко про-
двинулись в практике нэйгун, превращается там в 
пустоту, бесструктурную сущность Дао. Углубленная 
работа с Верхним Даньтянем может быть отчасти 
рискованной, если не выполнять ее под наблюдением 
опытного мастера. Она может привести к пробужде-
нию психических функций, которые неактивны у 
большинства людей. Об этом мы поговорим позже, в 
главе 8. 

 
Прочие компоненты энергетического тела 

 
Существует еще несколько частей энергетическо-

го тела, которые нельзя отнести ни к приобретенным, 
ни к врожденным. Мы кратко рассмотрим два компо-
нента из самых важных – поле вэй-ци и ауру. 

 
Поле вэй-ци 
Поле вэй-ци – это защитная оболочка ци, окру-

жающая все тело над кожей, как показано на рисунке 
2.23. 

Название вэй-ци можно перевести как «защитное 
поле». Этот термин прекрасно описывает его роль. 
Функция вэй-ци – фильтровать поступающую нега-
тивную информацию и защищать вас от нее. 

В состав вэй-ци входит смесь ци из приобретенных 
меридианов и цзин из области почек, так что качество 
вашей цзин напрямую влияет на силу защитного поля 
ци. 

Сильное поле ци действует как щит и не пропус-
кает внешние патогенные факторы, способные при-
вести к заболеваниям при попадании в организм. Ес-
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ли же защитная ци функционирует слабо, то даже не-
значительное понижение температуры может вызы-
вать застой ци, что чревато болезнью. 

 

 
 

Рисунок 2.23. Поле вэй-ци 
 
Второй слой защитной ци, работающий с переда-

чей эмоциональной информации, изучен не так хоро-
шо. Этот слой защитной ци окружает нас на расстоя-
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нии приблизительно тридцати сантиметров, образуя 
энергетическое поле. Эмоциональный щит ци – это 
комбинация ци и шэнь, а не ци и цзин. С передачей 
эмоциональной информации сталкивалось большин-
ство из нас, пусть и неосознанно. Человек, испытывая 
сильные эмоции, может передавать эту информацию 
другим людям, находящимся в непосредственной 
близости. Например, человек в состоянии депрессии 
может вызвать у своего друга ощущение подавленно-
сти. Здесь все дело в том, что эмоциональный щит ци 
слаб и пропускает информационные потоки. У чело-
века в состоянии депрессии ослабевает ци, затем это 
передается вовне и ослабляет ци у его друга. Сильный 
эмоциональный щит ци предотвращает подобные си-
туации. 

 
Аура (эфирное тело) 
Аура, или эфирное тело, – это внешняя оболочка 

энергетического поля, которая охватывает ваше тело, 
словно шар из ци, как показано на рисунке 2.24. Аура 
– уникальная часть вашей энергетической системы: 
она служит для хранения всевозможной информации. 
Можно сказать, что это база данных на основе двоич-
ного кода. 

Жизнь – это ряд взаимодействий, которые проис-
ходят не только на физическом уровне, но и на энер-
гетическом плане и плане сознания. Аура хранит ин-
формацию Инь и Ян об этих взаимодействиях в ци, 
окружающей вас. У всех живых существ есть это 
энергетическое поле, и, сами того не зная, мы начина-
ем считывать информацию из этого поля, как только 
оказываемся вблизи ауры другого человека. Всем нам 
приходилось считывать информацию из ауры другого 
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человека, пусть даже мы этого и не замечали. Напри-
мер, случалось вам встретить кого-то и сразу же по-
чувствовать к нему симпатию или недоверие? Часто 
интуитивные впечатления при встрече с другими 
людьми связаны с нашей способностью получать ин-
формацию из их энергетического поля. Дело в том, 
что большинство людей не могут сознательно управ-
лять этой способностью, поскольку их интуиция 
скрыта глубоко под эго (мы еще вернемся к этой теме 
в конце этой главы). 

К несчастью, мы храним информацию обо всех 
негативных событиях, пережитых нами за всю жизнь. 
Это болезни, травмы, случаи насилия, ссоры и т. п. Со 
временем эта информация прилипает к нам и своим 
весом буквально утягивает нас вниз на энергетиче-
ском уровне. Многие целители, работающие с энер-
гией, ясно ощущают это, когда работают с пациентом 
с помощью наложения рук. Проводя руками сквозь 
внешнюю оболочку ауры, они словно погружают ру-
ки в вязкий ил. Чтобы улучшить телесное здоровье и 
вернуть свою энергетическую систему в первона-
чальное состояние, нам нужно научиться очищать ау-
ру от негативной информации. До определенной сте-
пени этот процесс будет происходить естественным 
образом во время практики любых внутренних ис-
кусств, но в нэйгун есть специальные техники для 
достижения этих целей. Мы поговорим о них в главе 
3. 

Таковы главные компоненты энергетического те-
ла, о которых нам нужно знать на начальных ступе-
нях нэйгун. В следующих главах мы поговорим и о 
других частях энергетического тела. 
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Рисунок 2.24. Аура 

 
Тело сознания 

 
Из всех трех тел человека тело сознания находится 

дальше всех от физического плана. Оно вибрирует на 
частоте, близкой к частоте энергии Дао, и связывается 
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с нашим умом через очень тонкую энергию шэнь. Те-
ло сознания лишено ограничений трехмерного мира, 
поэтому ему трудно дать точное описание. 

Мы рассмотрим несколько теорий, которые позво-
лят получить некоторое представление о структуре 
нашего сознания. Одна из них – теория Сердца-Ума 
(кит. синьи 心意), зародившаяся в буддизме, но позд-
нее перенятая даосской философией. На рисунке 2.25 
показана принципиальная схема Сердца-Ума. 

Согласно даосскому учению, великое могущество 
Дао неизменно, как и сущность Неба и Земли. Все ос-
тальное по своей природе изменчиво, поскольку под-
чиняется законам формы и, следовательно, трехмер-
ного мира. Трехмерный мир, в свою очередь, подчи-
няется законам времени, прогресса, развития и, в 
конце концов, упадка. Такова судьба человека и всей 
материи, существующей во Вселенной. Эти законы 
отражены в человеческом сознании, а различные 
уровни изменчивости и постоянства в совокупности 
называются Сердцем-Умом. 

Подлинное сознание напрямую порождается Дао 
посредством открытия Сокровенного Прохода. Под-
линное сознание имеет много названий – природа 
Будды, истинная природа, магическое знание, про-
светленная мудрость и так далее. К этой части Серд-
ца-Ума мы пытаемся получить доступ с помощью 
своих практик, и именно на ее основе создается тело 
сознания. Но доступ к этой части тела сознания за-
труднен, ведь изменчивые по своей природе энерге-
тическое и физическое тела взаимодействуют друг с 
другом напрямую. В отличие от тела сознания, они не 
существуют вечно, в какой-то момент выходят из 
строя и прекращают свое существование. 
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Рисунок 2.25. Сердце-Ум 
 
Связующее звено между энергетической системой 

и телом сознания – Средний Даньтянь. В нем проис-
ходит превращение ци в шэнь и формируются энергии 
пяти элементов приобретенных меридианов. В этой 
точке мы можем почувствовать энергетические про-
явления тела сознания, ведь оно связано с реально-
стью, в которой мы живем. Эти проявления – наши 
эмоции, о которых мы уже говорили в этой главе. 

Когда наши эмоции вмешиваются в мыслитель-
ный процесс сознания, у нас формируется новая сущ-
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ность, которую в западном мире обычно называют 
эго. Это ложное ощущение себя, которое мы создаем 
в своем уме, а затем позволяем ему управлять своими 
мыслями, словами и поступками. Как маска, за кото-
рой все мы прячемся, оно мешает нам быть честными 
или спонтанными в любых обстоятельствах. Основ-
ная цель таких духовных традиций, как буддизм или 
даосизм, – устранить эго, препятствующее нашему 
духовному развитию. 

Слои эго накладываются на наше подлинное соз-
нание, как шелуха, которую нужно снять с помощью 
наших упражнений, чтобы восстановить связь с цен-
тральными элементами Сердца-Ума, обычно назы-
ваемыми сознанием-основой. Это легче сказать, чем 
сделать, что подтвердит вам любой человек, серьезно 
занимающийся медитацией. 

Ключ к освобождению от контроля, который име-
ет над нами эго, – в развитии подлинного внутрен-
него осознания. Восстановив связь между умом и 
вибрационной частотой тела сознания и уравновесив 
наши связи со всеми тремя телами, мы найдем Сокро-
венный Проход. Как мы уже говорили, Сокровенный 
Проход – путь, которым можно прийти к просветле-
нию, ведь это ключ к устранению слоев нашего эго. 

В некоторых даосских текстах говорится о боль-
шем количестве тел у человека. Кто-то говорит о 
восьми, а некоторые даже о шестидесяти четырех. 
Эти дополнительные тела – на самом деле просто 
слои тела сознания. Я считаю, что нет необходимости 
сразу приступать к работе со всеми этими слоями ре-
альности, существующими в нашем сознании. Для 
достижения желаемых результатов достаточно сосре-
доточиться хотя бы на трех, упомянутых нами. Даос-
ская теория и так довольно сложна, не стоит нагру-
жать ее еще больше! 
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Коммуникация между тремя энергетическими  
телами человека 

 
В этой главе мы обсуждали различные элементы 

трех тел человека в соответствии с даосской теорией. 
Советую вам уделить некоторое время усвоению этой 
информации, чтобы понять, над чем вам предстоит 
работать на занятиях по нэйгун. Вы приступите к 
практике, приведете физическое тело в надлежащее 
состояние, затем научитесь получать доступ к энерге-
тическому телу, а потом и к телу сознания. 

Проблема в том, что каждое из трех тел говорит на 
своем языке, и нам необходимо найти переводчика. К 
счастью, есть несколько посредников, к которым мы 
можем обратиться на наших занятиях. Первый из них 
– дыхание, которое позволяет обмениваться инфор-
мацией между физическим и энергетическим телами. 
Об этом мы и поговорим в следующей главе. 
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Глава 3 
Дыхание сун 

 
абота над дыханием – одна из важнейших частей 
даосских практик. Уже давно известно, что пони-

мание дыхания и работа с ним – самый эффективный 
способ установления связи между физическим и 
энергетическим планами. 

Человек дышит с той секунды, когда появляется 
на свет, и до самого момента смерти. Это самое по-
вторяемое действие в нашей жизни, однако чаще все-
го оно так плохо нам удается! Большинство людей 
принимает акт дыхания за должное, не осознавая, что 
продуктивность дыхания напрямую влияет на здоро-
вье ума и тела. 

В даосизме есть несколько базовых дыхательных 
техник. Самый полезный метод в практике нэйгун – 
это разновидность дыхания животом, называемая ды-
ханием сун (松). 

Наш способ работы над изменением дыхания та-
ков: 

• Сначала мы сознательно начинаем управлять 
дыханием. Нам необходимо взять под контроль этот 
бессознательный процесс, который позволяет нам 
дышать, не задумываясь. 

• Далее мы учимся технике дыхания сун. 
• И затем мы возвращаем своему бессознательно-

му контроль над дыханием, переведя тело с естест-
венного дыхательного процесса на новый, более эф-
фективный способ. 

Дыхание сун – это техника, которая, будучи очень 
простой, оказывает глубокое воздействие на здоровье 
и сознание. Оно имеет целый ряд достоинств – от 
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расслабления тела до восстановления связи с двумя 
великими силами Неба и Земли. В этой главе мы под-
робно рассмотрим технику дыхания сун и позитивные 
изменения, которые через некоторое время она при-
несет в ваши занятия. 

 
Главные цели регуляции дыхания 

 
Наше дыхание выполняет множество функций, но 

главные его задачи таковы: 
 

• поступление кислорода в тело; 
• вывод вредоносного углекислого газа из тела; 
• в определенной мере – управление эмоциями; 
• повышение количества входящей ци; 
• регуляция внутреннего давления в туловище; 
• восстановление связи с силами Неба и Земли. 
 

Перечисленные выше функции дыхания позволя-
ют выстраивать прочный фундамент для дальнейших 
занятий нэйгун. 

 
Повышение количества поступаемого кислорода 
Кислород поступает в организм через легкие, про-

ходит по кровотоку и достигает каждой клетки, ткани 
и органа в теле. Очевидно, что кислород жизненно 
необходим для существования человека, поэтому 
вполне логично, когда любая наша внутренняя прак-
тика направлена на максимальное увеличение коли-
чества кислорода, который мы потребляем и исполь-
зуем. 

Клетки мозга требуют много кислорода, поэтому, 
если мы хотим развивать и сохранять свои умствен-
ные способности, дыхание должно быть максимально 
эффективным. Без кислорода ум ослабевает и теряет 
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способность к концентрации. Если мы хотим сохра-
нить ясность ума на более поздних этапах жизни, ды-
хание сун будет очень полезно. 

На начальных этапах занятий нэйгун значительная 
часть работы с телом направлена на плавное откры-
тие и растяжение тела. Чтобы мышцы могли рассла-
биться и удлиниться, им необходим кислород, так 
что, как мы видим, дыхание и гибкость тела тесно 
связаны друг с другом. 

 
Повышение количества выводимого углекислого 

газа 
Когда в теле содержится избыток углекислого га-

за, дыхание ускоряется, чтобы вывести эти токсичные 
отходы из крови. В результате мы будем дышать по-
верхностно, верхней частью груди. Это непродуктив-
ное дыхание, ведь в таком случае некоторое количе-
ство углекислого газа остается в нижней части легких 
на длительное время. Гораздо лучше будет освоить 
более плавное и долгое дыхание, чтобы легкие ис-
пользовались и очищались целиком. 

Избыток углекислого газа означает, что во время 
дыхания потребляется меньше кислорода, отчего сни-
жаются работоспособность мозга и уровень жизнен-
ных сил. Со временем излишки углекислого газа мо-
гут привести к болезни. 

 
Управление эмоциями 
В главе 2 мы говорили, что эмоции – не более чем 

энергетические проявления, отражающие состояние 
тела сознания. Понять это можно на основе теории 
Сердца-Ума. 

Одно только дыхание не позволяет нам получить 
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непосредственный доступ к телу сознания, зато оно 
помогает усмирить эмоции и в некоторой степени 
научиться управлять ими. Хотя с помощью дыхания 
нельзя достичь состояния постоянного покоя в центре 
нашего ума, его достаточно, чтобы показать нам этот 
уровень ясности, требуемый для средних и высших 
ступеней нэйгун. 

На рисунке 3.1 показана взаимосвязь между дыха-
нием и эмоциями. 

Легко увидеть, как у людей меняется дыхание, ко-
гда они испытывают сильные эмоции. В гневе люди 
часто дышат коротко, отрывисто и верхней частью 
груди. В печали люди издают длинные вздохи, словно 
их тело с трудом добывает себе воздух. 

Важно понимать: если эмоции влияют на дыхание, 
то и дыхание может влиять на эмоции. Изменчивые 
эмоции накладываются поверх нашей подлинной 
природы, будто бушующее море, никогда не знающее 
покоя. Научившись управлять дыханием, мы сможем 
усмирить волны. 

 

 
 

Рисунок 3.1. Цикл дыхания и эмоций 
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Повышение количества поступающей ци 
Ци можно разделить на несколько различных ка-

тегорий. Приобретенная ци – это энергия, поступаю-
щая в наше тело из окружающей среды после рожде-
ния. Эта энергия в основном берется из пищи и воз-
духа и смешивается уже в теле. Дыхание позволяет 
получать из окружающей среды не только кислород, 
но и ци, и, очевидно, нам следует максимально увели-
чить ее приток, если мы хотим добиться наилучшего 
результата в своих занятиях нэйгун. 

 
Регуляция внутреннего давления в туловище 
Наше туловище разделено диафрагмой на две ос-

новные полости – грудную и брюшную, как показано 
на рисунке 3.2. 

При дыхании диафрагма поднимается и опускает-
ся, изменяя физическое и энергетическое давление в 
двух полостях. 

 

Дао дышит между Небом и Землей, 
подобно кузнечному меху – 
пустому, но мощному. 
Его движущая сила порождает тьму вещей9. 
 

Изменение внутреннего давления за счет движе-
ния диафрагмы в процессе дыхания позволяет нам 
стать тем кузнечным мехом, который существует ме-
жду Небом и Землей. Подробнее мы поговорим об 
этом в конце главы, поскольку данная концепция – 
ключ к извлечению максимальной пользы из дыхания 
сун. 

А еще до достижения этой стадии «внутреннего 
                                                  

9 В этом словосочетании «тьма» означает «десять 
тысяч» (кит. вань 萬), то есть «очень много», «все 
многообразие». 
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меха» мы ощутим и другие физические преимущества 
эффективного движения диафрагмы. Изменение дав-
ления воздуха в грудной и брюшной полостях слегка 
сжимает и распрямляет внутренние органы в процес-
се дыхания. Получается нечто вроде внутреннего 
массажа, который помогает продлевать жизнь орга-
нам. Именно по этой причине нужно проявлять осто-
рожность и не прилагать чрезмерных усилий при ды-
хании. Слишком высокое давление отрицательно 
влияет на внутренние органы, при этом почки и пи-
щеварительная система наиболее подвержены опас-
ности. Все, что мы делаем в рамках нэйгун, должно 
ощущаться как естественный и непринужденный 
процесс. 

 

 
 

Рисунок 3.2. Полости человеческого  
туловища и диафрагма 
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Восстановление связи с силами Неба и Земли 
На самой высокой ступени дыхания сун мы можем 

опустошить свое тело и подключиться к двум вели-
ким вибрационным энергиям, которые, согласно да-
осской философии, дали жизнь всему живому. Дыха-
ние сун – ключ к развитию энергетического корня 
(связующего звена между нами и Землей) и энергети-
ческой пустоты, которая играет основную роль в вос-
соединении с энергией Неба. 

Если мы можем сделать это, значит, мы достигли 
высокого уровня мастерства во внутренних искусст-
вах. 

 
Принцип сун 

 
Занимаясь нэйгун – да, в сущности, и любым дру-

гим внутренним искусством, – недостаточно просто 
расслабляться. Даосы не зря употребляют именно 
термин сун, а не «расслабление». Что же такое сун? Я 
бы определил это так: «систематическая передача 
привычного напряжения из физического тела или 
сознания на энергетический план». 

На самом деле это не так сложно, как кажется. 
Главное, что надо сразу усвоить: сун – это энергети-
ческий процесс, который происходит большей ча-
стью в энергетическом теле. 

Рисунок 3.3 показывает, как теория сун применима 
к трем телам человека. 

Для преобразования физического напряжения и 
напряжения тела сознания в энергетические элемен-
ты, от которых затем можно очиститься, необходимо 
привести в гармонию все три тела с помощью дыха-
ния. 
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Рисунок 3.3. Процесс сун 
 

Напряжение в человеческом теле – это просто 
фрагмент информации, хранимой в виде вибрации. 
Напряжение может быть вызвано любыми физиче-
скими или эмоциональными факторами, которые, как 
правило, мы не осознаем во время процесса сун. Ко-
гда мы используем дыхательную технику сун, частота 
этой вибрации изменяется. Напряжение переходит в 
энергетическое состояние и перемещается в систему 
меридианов, прежде чем выйти из тела. В результате 
физическое напряжение спадает. Чем больше мы за-
нимаемся этой техникой, тем глубже погружаемся в 
тело, и видим, как высвобождается напряжение, на-
копившееся глубоко внутри, и чувствуем себя легче и 
энергичнее. Многие из моих учеников испытывают 
огромное облегчение уже после начальных этапов за-
нятия сун. 

От физического напряжения тело избавляется дол-
го и непросто, проходя через следующие стадии: 

• устранение напряжения в больших мышечных 
группах; 
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• устранение напряжения из нетвердых соедини-
тельных тканей, таких как связки, сухожилия, а глав-
ное – фасции10; 

• устранение напряжения из глубинных слоев фас-
ций глубоко внутри тела, особенно из слоев, окру-
жающих органы. 

 

Когда начнет спадать глубинное физическое на-
пряжение, вы заметите различные перемены в своем 
теле. Осанка начнет изменяться, ведь кости могут 
расслабиться и принять естественное положение. 
Давление, когда-то сместившее их, исчезает, и вы 
сразу же начнете замечать, как проходит боль. Вы об-
наружите, что стали более гибкими, поскольку суста-
вы раскрепощаются и открывается пространство ме-
жду костями. По мере расслабления еще более глубо-
ких слоев фасций будет усиливаться внутреннее дви-
жение и все ваше тело станет более мягким. Вы буде-
те чувствовать себя, как маленький ребенок с очень 
гибким и эластичным телом. 

Одним из главных изменений, которые вы замети-
те, будет увеличение жизненных сил. Тело очень 
утомляется от накопленного напряжения, и, освобо-
дившись от него, вы почувствуете себя обновленны-
ми и полными энергии. 

 
Напряжение в энергетическом теле 

 
Энергетическое тело накапливает напряжение в 

виде закупорок различных каналов системы меридиа-
                                                  

10 Фасции (лат. fascia – повязка) – соединитель-
но-тканные оболочки, покрывающие мышцы, вну-
ренние органы, сосуды и нервы. 
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нов. Нарушения в физическом теле обязательно от-
ражаются на теле энергетическом. Закупорки в сис-
теме меридианов снижают эффективность потока ци, 
что, в свою очередь, может привести к заболеваниям. 

Ци разгоняется по системе меридианов вращением 
Нижнего Даньтяня (см. главу 2). Природа этой ци по-
стоянно меняется в ответ на различные факторы, сре-
ди которых – наше здоровье, эмоциональное состоя-
ние и качество ци, получаемой от пищи и воздуха. 
Энергетическое тело способно естественным образом 
выводить некоторое количество энергетических ис-
кажений в процессе дыхания, но в современном мире 
у нас появляется столько нарушений, что полностью 
избавиться от них таким образом невозможно. Нау-
чившись использовать технику сун, мы гораздо эф-
фективнее очищаем систему меридианов от напряже-
ния и закупорок. В основном закупорки выходят из 
конечностей и некоторых главных энергетических 
точек – например, лаогун (PC8), юнцюань (K1) и 
байхуэй (GV20), – при условии, что те открыты бла-
годаря внутренней тренировке. 

 
Напряжение в теле сознания 

 
Напряжение в теле сознания проявляется в виде 

нарушений нашего психологического состояния. Так 
же как в физическом теле напряжение может поя-
виться из-за травм и заболеваний, в теле сознания на-
пряжение может накапливаться под воздействием 
различных стрессов и проблем, с которыми мы стал-
киваемся в повседневной жизни. Едва мы осознали 
какой-то негативный аспект жизни, как в теле созна-
ния появляется напряжение. С детства мы ухудшаем 
свое психологическое состояние и накапливаем слои 
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эмоционального мусора. Впоследствии это может вы-
литься в некоторую физическую болезнь или эмоцио-
нальное расстройство. 

Наши эмоции – просто проявление нарушений те-
ла сознания. Это не означает, что в своих занятиях мы 
стремимся избавиться от эмоций. Мы стараемся ста-
билизировать их, чтобы не испытывать постоянные 
эмоциональные перепады, которые бывают у подав-
ляющего большинства людей. 

С помощью дыхательной техники сун напряжение 
сознания преобразуется в энергетическое напряже-
ние, чтобы его можно было удалить из организма. 
Напряжение в теле сознания преобразуется вниз, с 
частоты шэнь в частоту ци, а физическое напряжение 
преобразуется вверх, с частоты цзин в частоту ци. Так 
мы находим в своей практике срединный путь. Это-
го принципа придерживаются и буддисты, и даосы. 
Важно отметить, что высшие ступени нэйгун близки к 
медитативным и алхимическим практикам, так что 
напряжение из тела сознания просто удаляется на-
прямую через ум, не проходя сначала через энергети-
ческое тело. Дыхание сун – не настолько продвинутая 
техника, и его можно считать промежуточной стади-
ей, которая помогает выстроить фундамент для даль-
нейшего развития и перехода к медитации. Для на-
чального этапа занятия нэйгун эта техника необходи-
ма и достаточна и имеет над медитацией одно пре-
имущество – она не требует от нас труднодостижимо-
го полного спокойствия ума. 

 
Цикл напряжения 

 
Важно отметить, что снятие напряжения с помо-

щью дыхания сун – процесс нелинейный. Когда вы 
приступите к выполнению этой техники, вам пока-
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жется, будто вы работаете только на физическом 
уровне, но это не так. Ваш ум способен настраиваться 
лишь на физическое тело, поэтому вы не сможете 
осознать, какое влияние на вас оказывает процесс сун 
на любом другом уровне, даже если такое влияние 
существует. Занимаясь далее, вы заметите, что може-
те почувствовать различные изменения на других 
уровнях, и это поможет вашему уму настраиваться на 
энергетическое тело и тело сознания. 

 
 

Рисунок 3.4. Цикл напряжения 
 

На рисунке 3.4 показан цикл напряжения. На За-
паде этот принцип называют «психосоматической 
связью». Суть его в том, что если напряжение возни-
кает в одном из тел, то оно не может не отразиться и 
на двух других. Причина тому – обмен информацией, 
который постоянно происходит в человеческом теле 
между субстанциями цзин, ци и шэнь. 

Важно помнить, что вы будете накапливать на-
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пряжение в течение жизни, и поэтому невозможно 
просто избавиться от всего накопленного напряжения 
и затем оставаться в таком состоянии. Процесс сун 
непрерывен и должен стать постоянной частью всех 
ваших тренировок, если вы хотите достичь высокого 
уровня в любом внутреннем искусстве. Это основная 
причина, по которой вам необходимо изменить есте-
ственный дыхательный процесс в соответствии с тех-
никой сун. 

 

Стадии дыхания сун 
 
Хотя традиционно дыхание сун не разделяется на 

этапы, я заметил, что при обучении такая разбивка 
дает ученикам возможность лучше понять, как все это 
работает. Поэтому я рассказываю о дыхании сун сле-
дующим образом. 

 

Стадия 1 
• Вдыхаем спокойствие. 
• Выдыхаем напряжение. 

 

Стадия 2 
• Дышим с Небом и Землей. 
 

Для обеих стадий есть соответствующие упражне-
ния, которые позволят вам отследить свой прогресс. 
На первой стадии мы в основном работаем с различ-
ными слоями напряжения, которые мы уже обсудили. 
Вторая стадия приводит нас к более глубоким аспек-
там даосских дыхательных упражнений. 

 
Начало работы с дыханием сун 

 
Прежде чем мы приступим к двум стадиям дыха-

ния сун, нам необходимо понять, как происходит фи-
зический процесс дыхания. Давайте рассмотрим раз-
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личные движения внутри нашего туловища. Это мо-
жет прозвучать просто, но для развития даже такого 
уровня внутренней чувствительности может потребо-
ваться время. 

Лучше всего выполнять эти упражнения утром, 
когда вы только встали с кровати, или же вечером, 
прежде чем отойти ко сну (если только вы не слиш-
ком устали). Если вы будете заниматься в это время, 
то вам будет легче отвлечься от дневных проблем. 
Найдите тихое место, где вас никто не побеспокоит, и 
потренируйтесь десять-пятнадцать минут. Привыкнув 
к упражнению, вы, возможно, заметите, что это время 
естественным образом растянется для вас до часа в 
день. 

Лучше всего выполнять это упражнение в одном 
из двух положений, показанных на рисунке 3.5. 

В любом из этих положений вы будете учиться ус-
танавливать связь между своим умом и дыханием. 
Прикройте глаза и рот, прикоснитесь языком к нёбу, 
вдыхайте и выдыхайте через нос, потому что так вы 
сможете нагреть и очистить воздух, поступающий в 
тело. 

Попытайтесь забыть обо всем, кроме упражнения. 
Просто позвольте уму расслабиться и освободиться 
от любых мыслей. Поначалу это будет сложно, у вас в 
голове будет возникать настоящая мешанина из раз-
личных образов и мыслей, поскольку ум будет пре-
доставлен самому себе. Не пытайтесь вмешаться, 
пусть ум прокрутит эти мысли и в конце концов при-
дет к своему естественному состоянию покоя. Если 
вы попытаетесь силой заставить его замолчать, вы 
создадите еще больше напряжения в сознании, что 
навредит занятиям. 
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Когда ум начнет успокаиваться, вы будете готовы 
следить за своим дыханием. Вряд ли на этом этапе у 
вас получится полностью освободить ум от мыслей, 
так что просто подождите, пока он достаточно успо-
коится, чтобы вы могли сосредоточиться на процес-
сах внутри тела. Делайте следующее: 

• Следите за движением воздуха, входящего в нос. 
• Следите за движением воздуха, поступающего в 

легкие. 
• Почувствуйте, как ваши легкие наполняются 

воздухом, а диафрагма спускается вниз, в брюшную 
полость. 

• Почувствуйте, как легкие опустошаются и воз-
дух возвращается в нос. 

Повторяйте этот процесс, продолжая наблюдать. 
 

Важно, чтобы вы не слишком сосредоточивались 
на процессе. Чрезмерная сосредоточенность на этой 
стадии может привести к застою ци и напряженному 
дыханию. Вы должны ощущать себя пассивным на-
блюдателем за процессом, который разворачивается у 
вас на глазах. Ум должен следовать, а не вести за 
собой. 

 

 
 

Рисунок 3.5. Положения для практики сун 
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Дыхание начнет замедляться и перемещаться в 
нижнюю часть легких. Многие люди удивляются, по-
нимая, что используют для дыхания верхнюю часть 
груди, и чувствуют себя гораздо спокойнее сразу же 
после начала этого упражнения. Уже одна эта техника 
способна принести заметную пользу вашему физиче-
скому и эмоциональному здоровью. Лучше всего вы-
строить прочный фундамент на этой стадии занятия 
сун, прежде чем двигаться дальше. Выполняйте это 
упражнение в течение нескольких месяцев, чтобы 
этот процесс стал для вас более естественным. И 
вскоре ваш естественный процесс дыхания изменится 
к лучшему. 

 
Первая стадия дыхания сун: вдыхаем спокойствие 

и выдыхаем напряжение 
 
Теперь вы готовы заняться освобождением от на-

пряжения в физическом теле, энергетическом теле и 
теле сознания, используя принцип сун. Вы выстроили 
прочный фундамент, выполняя предыдущее упраж-
нение, и, возможно, уже заметили некоторые переме-
ны в своем здоровье и состоянии ума. 

Вдыхание спокойствия – это важный принцип, 
который может сразу же принести пользу многим 
людям. Чтобы добиться наилучшего эффекта от заня-
тий нэйгун, да и от жизни вообще, нам необходимо 
найти способ умиротворения. Многим людям сложно 
приводить свой ум в спокойное состояние, хотя на 
самом деле проще всего делать это с помощью дыха-
ния. Радость и удовлетворение можно получить, про-
сто делая глубокие вдохи и наполняя тело свежим 
воздухом. Наше тело сопровождает нас в течение 
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всей жизни. Это единственная физическая сущность, 
по-настоящему принадлежащая нам, и крайне важно 
ухаживать за ним. Чувство дискомфорта в собствен-
ном теле и ненужное напряжение могут стать причи-
ной серьезного стресса и беспокойства. 

Попробуйте выполнить это простое упражнение. 
В следующий раз, почувствовав малейшее беспокой-
ство, используйте этот метод, чтобы проверить, нау-
чились ли вы вдыхать спокойствие. Сделайте не-
сколько глубоких вдохов через нос и наполните лег-
кие воздухом. Пусть ваш ум следит за движением 
воздуха в легкие, как и раньше, а затем направьте 
внимание глубже. Не просто осознавайте движения 
легких и тела, но постарайтесь почувствовать, как из-
меняется функционирование вашего организма. 
Вскоре вы заметите, что увеличенный приток кисло-
рода подпитывает ткани и органы, в голове появляет-
ся свежесть и вообще возникает ощущение прилива 
сил. Если вам удается это простое упражнение, то вы 
научились вдыхать спокойствие. 

Выдыхание напряжения – следующая стадия 
вашей практики. Лучше всего начать работу с физи-
ческого напряжения, ведь большинству людей легче 
всего почувствовать именно его. 

Пока вы занимаетесь дыханием, пусть ваш ум 
плавно перемещается по поверхности тела в поисках 
любого ощущения дискомфорта или боли. Тело в 
процессе дыхания сун слегка расслабится, а ум зай-
мется исследованием, и вы заметите множество точек 
дискомфорта. Несомненно, вы найдете много напря-
женных участков, которые до сих пор оставались не-
замеченными, и даже обнаружите старые болевые 
ощущения от травм, которые уже позабыли. 
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Лучше всего начать с груди и туловища – когда из 
этой области уйдет физическое напряжение, легкие 
смогут раскрыться, что улучшит ваши дыхательные 
упражнения. Обращайте особое внимание на межре-
берные мышцы и область вокруг диафрагмы. Если 
там есть напряжение, то ваше дыхание по-прежнему 
стеснено. 

Чтобы избавиться от напряжения, сосредоточьтесь 
на области дискомфорта и продолжайте дышать. Во 
время этого процесса нет необходимости в ка-
кой-либо визуализации или мысленном вмешательст-
ве. Просто продолжайте дышать и мимоходом на-
блюдайте, как с каждым выдохом улетучивается дис-
комфорт. Где-то боль уйдет немедленно, другие об-
ласти потребуют больше времени, и вам, возможно, 
придется много раз возвращаться к ним, пока они не 
исцелятся. 

Можно ускорить процесс избавления от напряже-
ния, делая минимальные движения мышцами и мягко 
сосредоточиваясь на напряжении. Движения должны 
быть настолько слабыми, чтобы их едва можно было 
заметить со стороны. 

Ключ к успешному выдыханию напряжения – не 
впадать в отчаяние. Этому упражнению может потре-
боваться некоторое время. Когда вы уже думаете, что 
смогли избавиться от всего напряжения, возникает 
новый слой. Словно очищая шелуху с луковицы, вы 
должны погружаться в свое тело все глубже и глубже 
– туда, где таится напряжение, к которому вы уже 
привыкли. 

Убедитесь, что поработали со всем телом. Чтобы 
вам было легче выполнять упражнение, я советую ра-
ботать над телом в определенной последовательно-
сти. Если вы будете придерживаться этого порядка 
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всякий раз, как практикуете дыхание сун, то не про-
пу́стите ни одного важного участка своего тела: 

• грудь, диафрагма, межреберные мышцы; 
• плечи и шея; 
• позвоночник и межпозвоночное пространство; 
• ягодицы; 
• бедра и пах; 
• колени, лодыжки, ступни; 
• бицепсы, трицепсы, локти, запястья, пальцы; 
• первый шейный позвонок и основание черепа; 
• лицо, глазницы, челюсть; 
• последняя стадия – погружение вглубь тела и ра-

бота над любым физическим напряжением в фасциях 
вокруг органов и тканей. Для развития такого уровня 
внутренней чувствительности потребуется некоторое 
время, но со временем это будет казаться естествен-
ным. 

 
Освобождение от энергетического напряжения 
Через некоторое время ваш ум начнет естествен-

ным образом настраиваться на частоту энергетиче-
ского тела. Это развитие будет естественным, так что 
у вас нет необходимости прикладывать усилия. Когда 
ум будет готов, он начнет ощущать различные дви-
жения ци в вашем теле. 

К моменту, когда вы достигнете этой степени 
внутреннего осознания, вы уже будете некоторое 
время работать над избавлением от напряжения или 
закупорок с помощью дыхательной техники сун. 

Вот несколько признаков, на которые следует об-
ратить внимание: 

• Сначала вы заметите, как во время дыхания в 
глубине тела появляется жар. Он достигнет темпера-
туры теплой ванны или даже выше. На самом деле это 
ускоряется кровоток, стимулируемый движением ци. 
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• Почувствовав движение в меридианах, проходя-
щих рядом с поверхностью вашего тела, вы можете 
ощутить покалывание или щекотание, словно по вам 
бегают насекомые. Это ци перемещается по приобре-
тенным меридианам. 

• Движение ци в эфирном теле, или ауре, вызывает 
интересные ощущения, которые могут появиться на 
следующем этапе. На выдохе ваша аура будет расши-
ряться, удаляясь от вас, а на вдохе – втягиваться к 
центру вашего тела. Эти движения вызывают чувство 
глубокого расслабления, словно прилив омывает ва-
ше тело в такт с дыханием. 

• Движение по глубоким врожденным меридианам 
– интересный этап внутреннего развития. Ци переме-
щается по нам в виде волны. В этой волне содержится 
информация, которую ум каждого человека интер-
претирует по-разному. У меня, например, бывало 
ощущение «влажности внутри» (словно по телу про-
текал мощный поток воды), ощущение внутреннего 
холода и, наоборот, сильного тепла, пульсирующего и 
проходящего внутри меня по спирали. Все эти ощу-
щения нормальны, и не стоит беспокоиться по их по-
воду. Легко наклеить на них ярлык «хороших» или 
«плохих», но это лишь помешает нашим занятиям. 

 

Наслаждайтесь спектром ощущений, которые вы-
зывает у вас осознание своей энергии. Как и раньше, 
пусть ваш ум просто наблюдает за происходящим и 
следит за различными движениями ци. Со временем 
эти ощущения станут более осязаемыми. 

 

Иногда его дыхание мощно, 
иногда естественно; 
иногда он создает расширение, 
иногда просто уступает. 
Избегай крайностей. 
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На этом этапе особенно полезно следить за дви-
жениями своей ауры, когда она приближается и отда-
ляется от тела при дыхании. Наблюдайте за этими 
движениями какое-то время, пока четко не осознае́те, 
что поле ци наполняет вашу кожу при каждом вдохе и 
расширяется вовне при каждом выдохе (рисунок 3.6). 
Вскоре вы заметите, что вам удалось выработать 
осознание окружающего пространства и ваши чувства 
больше не ограничиваются пределами физического 
тела. Это означает, что вы делаете успехи в практике 
дыхания сун. 

Различные элементы вашего энергетического тела 
образуют сложную сеть, которую слишком сложно 
напрямую избавить от напряжения. На мысленную 
проработку каждого ответвления системы меридиа-
нов вполне может потребоваться несколько жизней, 
но, к счастью, у нас есть и более простой метод. 

Научившись отчетливо осознавать движения сво-
ей ауры, вы сможете влиять на них. Выдыхая, начни-
те постепенно повышать силу своего намерения11. 
Вместо того чтобы просто наблюдать со стороны (как 
вы делали раньше), начните намеренно расширять ау-
ру на каждом выдохе. Постепенно раздвигайте грани-
цы своего энергетического поля, словно надуваете 
шарик. Продолжайте до тех пор, пока оно не расши-
                                                  

11 В практике нэйгун намерение отличается от 
осознания. Используя осознание, вы позволяете сво-
ему ментальному фокусу следить за процессом, кото-
рый уже происходит. Используя же намерение, вы 
проявляете более настойчивое отношение и стреми-
тесь задействовать ум, чтобы начать процесс. В дан-
ном конкретном случае ваша цель – начать движение 
своей ци. – Прим. автора. 
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рится вокруг вас до радиуса в несколько метров. Точ-
ный размер ауры у всех отличается, но вы сможете 
определить свои границы методом проб и ошибок. 
Если вы растянете их слишком далеко, то шарик как 
будто лопнет, а вам придется начинать сначала. 

 

 
 

Рисунок 3.6. Движение ауры 
 
Как только аура достигнет своего предела, просто 

с помощью намерения остановите ее, и процесс осво-
бождения энергетического тела от напряжения будет 
происходить сам собой. 
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Ощущения во время энергетического очищения 
При высвобождении энергетического напряжения 

у вас, скорее всего, возникнет одно или несколько из 
следующих физических ощущений. Это естественные 
признаки успеха ваших занятий: 

• Более сильное ощущение покалывания или жара, 
когда поток крови и ци увеличивается и выходит из 
вашего тела. 

• Через ваше тело и из него может дуть холодный 
ветер, будто в вашем теле появилось отверстие. Это 
хороший знак, показывающий, что ци движется пра-
вильно и блокировки растворяются. 

• Вы можете потерять ощущение своего физиче-
ского тела, когда ум полностью настроится на движе-
ния энергетического тела. Это хорошо, поскольку 
энергетическое тело может начать перестройку с по-
мощью занятий дыханием сун. 

• Глубоко укоренившиеся энергетические блоки 
могут внезапно проявиться в виде чувства диском-
форта, который может ощущаться как внутренний 
синяк. Это будет неприятно, но затем пройдет в про-
цессе занятий. Просто удерживайте намерение на 
своем энергетическом поле и позвольте дискомфорту 
выйти из вашего тела и раствориться. 

• Значительные перемещения энергии могут про-
явиться в виде физических движений. Поначалу это 
может удивить, но беспокоиться здесь не о чем. Ваше 
тело может завибрировать или затрястись в процессе 
высвобождения ци. Возможно, у вас на какое-то вре-
мя появятся судороги или спазмы в конечностях. 

 

Продолжайте упражнение, и пусть все описанные 
явления просто происходят. Мы уже видели, как пе-
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реплетены физическое и энергетическое тела, поэто-
му очищение одного из них повлияет и на другое. За-
кончив упражнение, ожидайте перемен в здоровье и 
самочувствии. Не удивляйтесь, если некоторое время 
после упражнения будете чувствовать некоторое 
опустошение или недомогание, как при начинающей-
ся простуде. Это значит, что негативная ци покидает 
ваше тело. Врачи называют такое состояние кризисом 
выздоровления. Негативные ощущения длятся недол-
го и на самом деле показывают, что вы делаете успе-
хи в своих тренировках. 

 
Освобождение от напряжения тела сознания 
Сложно напрямую настроиться на движения тела 

сознания с помощью одного лишь дыхания сун. Не-
обходимо провести большую работу с природой сво-
его сознания на высших ступенях нэйгун и в медита-
ции. На данном этапе достаточно рассмотреть по-
верхностный слой сознания – эмоции. 

Согласно учению даосизма, эмоции представляют 
собой всего лишь движения энергии по телу. Они пе-
ременчивы по своей природе и постоянно переклю-
чают ум с одной крайности на другую. Во время заня-
тий мы пытаемся высвободить любой излишек эмо-
циональной энергии, что позволит нам достичь более 
стабильного психологического состояния. 

Подробнее мы рассмотрим природу эмоций позже. 
Сейчас достаточно и базовых знаний о пяти главных 
энергетических движениях, определяющих наши 
эмоции. Эти пять движений связаны с пятью стихия-
ми – Огнем, Металлом, Водой, Деревом и Почвой, – 
как показано в таблице 3.1. 
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Таблица 3.1. Эмоции и их энергетические  
движения 

 
Эмоция Энергетическое движение Стихия 

Возбуждение Расширение Огонь 

Беспокойство Разделение Почва 

Печаль Сжатие Металл 

Страх Опускание Вода 

Гнев Устремление вперед Дерево 
 

Пять энергетических движений, описанных выше, 
постоянно повторяются в теле в виде цикла. Когда 
эмоции сбалансированы, этот цикл проходит пози-
тивно и называется «конструктивным». Если одна из 
эмоций выходит из равновесия, это влияет на взаимо-
отношения между всеми пятью стихиями и может 
привести к нарушению. 

Желая освободиться от эмоции, мы не начинаем 
искать ее в себе. Мы просто позволяем ей проявлять-
ся, пока мы расширяемся, чтобы очистить энергети-
ческое тело от напряжения. Мы можем испытать эмо-
цию одним из двух способов. Во-первых, она может 
проявиться напрямую. Выполняя упражнение, вне-
запно вы чувствуете легкую грусть, страх, гнев, вол-
нение и прочее. Когда это произойдет, не беспокой-
тесь. Просто признайте эту эмоцию как движение 
энергии, позвольте ей проявиться и очиститься с по-
мощью вашего расширения. Эмоция не должна 
длиться больше минуты или около того. Если она не 
проходит через минуту, не паникуйте и не привязы-
вайтесь к этой эмоции. Не ассоциируйте себя со 
своими эмоциональными нарушениями. Просто пре-
кратите упражнение, медленно встаньте и немного 
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погуляйте, пока эмоция не пройдет. Затем возвращай-
тесь к выполнению упражнения. Второй способ ис-
пытать эмоцию – в форме одного из пяти энергетиче-
ских движений, перечисленных в таблице 3.1. Напри-
мер, застарелое чувство грусти может проявиться как 
ощущение ци, сжимающейся к центру тела. Давнее 
чувство гнева может вызвать внезапный прилив энер-
гии из одной точки тела в другую. Пусть все это про-
сто происходит, и не слишком углубляйтесь в анализ. 

Когда начнут происходить эти высвобождения, вы 
должны заметить серьезные изменения в своем пси-
хологическом состоянии. Эти изменения должны по-
степенно стать более устойчивыми и в конце концов 
начнут отражаться во всех сферах вашей жизни. 

 
Вторая стадия дыхания сун: дышим  

с Небом и Землей 
 
Следующая стадия практики дыхания сун – даос-

ский метод, малоизвестный на Западе. Он применим 
ко всем внутренним искусствам, но может быть в 
ощутимой мере освоен лишь в том случае, если вы 
выстроили прочный фундамент, выполняя описанные 
выше упражнения. 

Главным стремлением древних даосов была жизнь 
в гармонии с двумя великими силами Неба и Земли. В 
Дао дэ цзине сказано: 

 

Человек следует Земле. 
Земля следует Небу. 
Небо следует Дао. 
Дао же следует принципу цзыжань12. 

                                                  

12 См. Глоссарий. 
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Эта цитата указывает порядок, в котором нам 
нужно связываться с окружающими энергиями. Сле-
дуя этому порядку, мы вернемся назад к Дао (Пути), 
что и является целью даосских практик. 

Вторая стадия практики сун начинается восста-
новлением связи с Землей с помощью развития энер-
гетического пути. Дальнейшие занятия позволят нам 
опустошить свое энергетическое тело и тем самым 
восстановить связь с силой Неба. 

 
Восстановление связи с Землей 
Как и человек, Земля обладает своей энергетиче-

ской системой, которая проходит по ее поверхности и 
спускается глубоко в центр. Ядро планеты вращается, 
как и наш Нижний Даньтянь, помогая направлять 
частоты вибраций по различным энергетическим пу-
тям. Если мы на энергетическом уровне пустим корни 
в планету, то будем получать энергию от Земли и ис-
пользовать ее в своей дальнейшей практике. 

Ключ к развитию энергетического корня – пони-
мание взаимосвязи между циклом дыхания сун и из-
менением энергетического давления в брюшной по-
лости. Чтобы создать у вас интерес к этому упражне-
нию, мы применим еще одну дыхательную методику. 

Во время вдоха диафрагма опускается в брюшную 
полость, из-за чего живот расширяется. Расширение 
живота происходит из-за увеличения давления в 
брюшной полости. Помимо физического давления 
существует давление энергетическое, которое обычно 
помогает ци перемещаться по верхним и нижним час-
тям тела. Чтобы осознать это давление, мы будем за-
держивать дыхание после вдоха. 

Выполняйте это упражнение в нейтральной пози-

  

_ 

123

Даосский нэйгун



ции стоя, как показано на рисунке 3.7. Убедитесь, что 
тело приняло правильное положение и максимально 
избавилось от напряжения. Поначалу сложно выпол-
нять это упражнение лежа. 

 

 
 

Рисунок 3.7. Положение стоя для  
практики дыхания сун 

 
Вдохните, как раньше, и наполните легкие возду-

хом. На этот раз сосредоточьтесь на брюшной полос-
ти, а затем задержите дыхание. Не нужно перенапря-
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гать тело, задерживая дыхание на слишком долгое 
время. Достаточно нескольких секунд. Затем выдох-
ните, как и раньше, по-прежнему удерживая внима-
ние на брюшной полости, а затем все повторите; на 
несколько секунд задержите дыхание, прежде чем 
вдохнуть. 

Продолжайте выполнять упражнение в течение 
некоторого времени, пока не привыкнете к его ритму. 
Поначалу оно может вызывать некоторое физическое 
напряжение. Если это произойдет, вернитесь к пре-
дыдущему этапу и освободитесь от напряжения. 

Теперь обратите внимание на природу энергии в 
брюшной полости, когда задерживаете дыхание в 
конце вдоха. Если вы уже достигли отчетливого осоз-
нания своего энергетического тела, вы сможете по-
чувствовать, что в этой области тела в этот момент 
происходит прирост ци. Она вибрирует на более вы-
сокой частоте и словно пытается сбежать. Это прояв-
ление повышенного энергетического давления, что 
естественно при вдохе. В зависимости от того, на-
сколько открыты меридианы в нижней части тела, на 
выдохе эта ци сделает одно из двух: 

• Если ваши меридианы по-прежнему в значитель-
ной мере закупорены, то в ноги спустится лишь малое 
количество ци. Большая часть ци рассеется или вер-
нется в различные части тела, где снова будет цирку-
лировать по системе меридианов. 

• Если ваши ноги правильно выставлены и смяг-
чены, а меридианы в нижней половине тела достаточ-
но очищены, то ци мощной волной двинется по ногам 
в ступни. Если вы ненадолго задержите дыхание и со-
средоточитесь на увеличении внутреннего давления, 
то усилите это ощущение и сможете четко осознать 
перемещения ци. 
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Если ци должным образом спускается по ногам, 
то, скорее всего, сначала вы почувствуете физическое 
движение, которым сопровождается развитие энерге-
тического корня. Вы почувствуете, что ноги словно 
подгибаются и вас тянет вниз. Скорее всего, вы ощу-
тите сильную тяжесть, и часто люди даже падают на 
колени или лицом вниз. Иногда энергетическое при-
тяжение этого корня настолько велико, что люди не-
которое время не могут оторваться от пола. Если та-
кое случится, не беспокойтесь и не препятствуйте 
процессу. Это временная стадия развития, и через ка-
кое-то время вы сможете оставаться на ногах, пока ци 
спускается вниз. 

Оказавшись в ступнях, ци начнет открывать важ-
ные энергетические врата вашего тела, расположен-
ные в центре подошвы каждой ступни. Эта точка (K1) 
называется юнцюань и показана на рисунке 3.8. 

Когда эта точка откроется, вы заметите, что в по-
дошве ступней повышается температура. Иногда жар 
может быть таким, что некоторые из моих учеников 
говорят, будто их ступни горят! Впрочем, не беспо-
койтесь – это не причинит вам вреда, а когда ощуще-
ние пройдет, ваша точка юнцюань будет открыта. Ци 
теперь сможет выходить из ступней в пол и развивать 
внутренний корень, который связывает вас с плане-
той. Интересно отметить, что при открытии этой точ-
ки кости в ступнях слегка расходятся, и многие люди 
говорят, что после такого упражнения их нога увели-
чивается на размер. Как только этот корень сформи-
руется, вы заметите, что тверже стоите на ногах и 
значительно лучше удерживаете равновесие. Если вы 
занимаетесь тайцзи, то увидите, что этот корень по-
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могает в практике туйшоу13. 
 

 
 

Рисунок 3.8. Точка юнцюань 
 
Теперь нам нужно сосредоточиться на том, что 

происходит, когда мы задерживаем дыхание в конце 
выдоха. Переместите внимание на подошву ступней и 
ноги. Через некоторое время вы заметите, как в ногах 
появляется вибрация. Эта вибрация спиралью окру-
жает кости и поднимается в куа14 и нижнюю часть 
живота, как показано на рисунке 3.9. 

Когда вы начинаете вдыхать, ци поднимается от 
пола к куа. Она проходит через точку юнцюань, под-
нимается по линиям вибрации, которые вы почувст-
                                                  

13 Туйшоу (букв. «толкающие руки») – тренировка 
в парах, в ходе которой отрабатываются базовые бое-
вые техники. 

14 См. гл. 5: Куа — энергетическое связующее 
звено между верхом и низом.. 
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вовали, и достигает живота. Это движение ци означа-
ет, что в ваше тело поступает энергия Земли. Как и на 
предыдущей стадии, процесс внутреннего развития 
часто сопровождается спонтанными физическими 
движениями. Когда ци планеты станет подниматься в 
ваше тело, вы почувствуете, будто почва уходит у вас 
из-под ног и вас подбрасывает в воздух. Это времен-
ное явление, которое долго не продлится, так что не 
беспокойтесь, если оно произойдет. Просто наслаж-
дайтесь странным ощущением, когда планета застав-
ляет вас забавно подпрыгивать! 

 

 
 

Рисунок 3.9. Вибрации в ногах 
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Когда вам удастся запустить оба процесса, а спон-
танные физические движения пройдут, вы будете го-
товы сделать это упражнение частью своей регуляр-
ной практики сун. 

Начните постепенно уменьшать время задержки 
дыхания. Делайте это постепенно, чтобы вы успевали 
погрузить в Землю корень и получить от нее энергию. 
Если это ощущение исчезнет, замедлите темп. Через 
некоторое время тренировок вы сможете дышать 
нормально, вообще не задерживая дыхание. Когда у 
вас это получится, это будет означать, что вы успеш-
но ввели связь с Землей в свой бессознательный про-
цесс дыхания. 

 
Преимущества подключенности к Земле 
Ци планеты вибрирует на той же частоте, что и 

ваша цзин (фундаментальная субстанция, из которой 
рождается все физическое творение). Войдя в тело, ци 
Земли направляется в область почек, а именно в точ-
ку, называемую минмэнь. Это помогает подпитывать 
сущность тела, которая отвечает за различные аспек-
ты вашего здоровья, а также за скорость старения ор-
ганизма. Впитывание ци планеты – одна из главных 
даосских практик, ведущих к долголетию. 

Ци планеты также производит очищающий эф-
фект на всю систему меридианов и помогает свести к 
минимуму застой ци и закупорку каналов. Это помо-
гает выстроить фундамент для следующей стадии – 
установления связи с Небом с помощью дыхания сун. 

 
Восстановление связи с Небом 
Следующая стадия дыхания сун – восстановление 

связи с энергией Неба. Говоря о Небе, даосы имеют в 
виду различные энергетические частоты, которые ок-
ружают нас во внешней среде. Эти частоты отлича-
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ются от частоты ци воздуха, которым мы дышим. 
Энергия Неба – это более тонкая частота, чем «воз-
душная» ци. Она ближе к энергии тела сознания, чем 
к ци нашего энергетического тела. Согласно учению 
даосизма, именно слияние энергии Неба (Ян в чистом 
виде) и энергии Земли (Инь в чистом виде) порождает 
возможность существования, как показано на рисунке 
3.10. 

 

 
 

Рисунок 3.10. Слияние чистой янской и  
чистой иньской ци 

 
Если вы сможете установить прочную связь с 

Землей, то создание связи с Небом должно пройти ес-
тественным образом. Не существует специального 
метода для достижения этой стадии. Вам просто сле-
дует продолжать занятия дыханием сун в качестве от-
дельного упражнения, а также включить его в осталь-
ную часть практики нэйгун. 

Вам потребуется некоторое время, прежде чем ци 
Земли станет частью вашей энергетической системы. 
Это связано с пробуждением дремлющего Нижнего 
Даньтяня (мы будем говорить об этом в главе 6). Этот 
вращающийся шар энергии помогает направлять ци 
по меридианам, пробуждая, в свою очередь, другие 
части энергетического тела и ума. 
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Когда небесная ци попадет в ваше тело, вы почув-
ствуете следующее: 

• На каком-то этапе ваши ладони станут такими же 
горячими, как точка юнцюань на предыдущей стадии. 
Это тепло отличается от того, которое возникает при 
традиционных упражнениях цигун. Оно гораздо 
сильнее, словно вы положили ладонь на кипящий 
чайник, но странным образом он не обжигает вас. Это 
открывается точка лаогун (PC8) – еще один важный 
энергетический портал тела. 

• Вы также почувствуете, как это тепло открывает 
точку байхуэй (GV20) на макушке. Это основная точ-
ка, через которую поток небесной ци поступает в те-
ло. 

Когда небесная ци входит в тело, временами вы 
будете полностью терять ощущение физического те-
ла. Поначалу это может слегка нервировать, но бес-
покоиться не о чем. Это положительная ступень ва-
шего развития. Привыкнув к этому ощущению, вы 
будете наслаждаться чувством необычайной легкости 
и воздушности. Скорее всего, здесь вы впервые по-
чувствуете, насколько на самом деле неудобно физи-
ческое тело. 

Когда небесная ци входит в вашу систему, вы за-
метите, что ум становится все более спокойным и ти-
хим. Вам легче будет избавляться от мыслей во время 
медитации, а в повседневной жизни вы реже будете 
испытывать беспокойство. 

 

Устраняя свою отделенность, 
мудрый черпает у Неби и Земли 
и пульсирует вместе с Космосом, 
достигая трансцендентного понимания – 
истинной цели всех мудрецов. 
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Глава 4 
Цзибэнь-цигун 

 
еперь вы уже имеете некоторое представление о 
том, что такое нэйгун и как он связан с даосской 

философией. Мы также рассмотрели различные эле-
менты энергетической системы человека и основные 
дыхательные методики, используемые при занятиях 
нэйгун. Эти знания служат основанием для любых 
внутренних искусств, и вам нужно как следует изу-
чить эту информацию. Ведь, согласно китайской фи-
лософии, теория – это корень практики. 

В этой главе мы рассмотрим простой набор уп-
ражнений цигун, который вы можете использовать, 
чтобы практиковать принципы, изложенные в этой 
книге. Существует бессчетное количество систем ци-
гун, которые практикуются по всей планете. Они зна-
чительно отличаются друг от друга по своей природе. 
Некоторые из них очень динамичны и включают в се-
бя сложные акробатические движения, а другие пря-
мо противоположны им и не требуют никаких внеш-
них движений. Каждая традиционная система цигун 
была разработана для конкретной цели. Большинство 
было создано, чтобы улучшить здоровье их последо-
вателей, но другие системы развивают внутреннюю 
силу для боевых искусств или открывают определен-
ные области ума, необходимые для медитации. Боль-
шинство систем можно сочетать друг с другом без 
риска для здоровья, но изредка попадаются упражне-
ния, противоречащие друг другу. В большинстве слу-
чаев это лишь снижает эффективность занятий цигун, 
но иногда может нанести реальный вред здоровью 
человека. 
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Набор из восьми упражнений, описанных здесь, 
по-китайски называется цзибэнь-цигун, что в пере-
воде означает «базовые энергетические упражнения». 

Они основаны на принципе наиболее естественно-
го и эффективного движения суставов всего тела. Они 
лишь посылают поток ци в нормальном для системы 
меридианов направлении, так что не должны вступать 
в противоречие с другими системами цигун. 

Читатели этой книги, желающие приступить к ра-
боте над описанными принципами нэйгун, могут вы-
полнять эти упражнения, не опасаясь, что возникнут 
проблемы. Упражнения настолько просты и эффек-
тивны, что не помешают любому режиму ваших ре-
гулярных занятий цигун. 

В цзибэнь-цигун входят следующие упражнения: 
1. Сжимание жемчужины. 
2. Летающие руки. 
3. Открывание груди. 
4. Поддерживание Луны. 
5. Плывущий дракон. 
6. Наклонный полет. 
7. Корова поворачивает голову. 
8. Небесный лук. 
Я не буду подробно описывать их целительные 

функции, поскольку предлагаю их вам только как на-
бор инструментов для практики нэйгун. Помните: 
люди, желающие углубленно заниматься внутренни-
ми искусствами, не должны рассматривать упражне-
ния цигун как самоцель. Это просто инструменты, ко-
торые помогут вам проходить через различные стадии 
внутренних изменений, которые и называются нэй-
гун. 

 

Подготовка к цзибэнь-цигун 
 
Сначала слегка сожмите руки на уровне Нижнего 

Даньтяня, поставив ноги на ширину плеч. Держите 
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голову прямо, раскрепостите позвоночник и убеди-
тесь, что в вашем теле нет лишнего напряжения, но в 
то же время не сгибайте позвоночник, поскольку это 
ослабит поток ци, идущей в туловище. 

Глубоко дышите нижней частью живота, осто-
рожно перенесите внимание в область Нижнего Дань-
тяня. Опустошите свой ум и забудьте обо всех внеш-
них отвлекающих факторах. Оставайтесь в этом со-
стоянии несколько минут, чтобы ваше подсознание 
могло постепенно взять на себя управление вашей 
энергетической системой. 

 
Упражнение 1. Сжимание жемчужины 

 

    
 

 
 

Рисунок 4.1. Сжимание жемчужины 
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Медленно опустите руки по бокам. Пусть напря-
жение, накопившееся в верхней половине тела и пле-
чах, спустится по рукам и выйдет из кончиков паль-
цев. 

Держите бедра ровно. Немного перенесите вес на 
ноги и слегка раздвиньте их, поставив на ширину 
плеч. Держитесь прямо, но расслабленно, пока ваше 
внимание перемещается из Нижнего Даньтяня на все 
физическое тело. Не слишком напрягаясь, осознавай-
те границы своей физической структуры, в то же вре-
мя мысленно наблюдая за внутренней частью тела. 
Постарайтесь максимально освободить ум от внеш-
них мыслей. Теперь вы готовы выполнить первое уп-
ражнение – «Сжимание жемчужины». 

Поднимите руки на уровень Нижнего Даньтяня и 
удерживайте их там, делая несколько вдохов. Осозна-
вайте пространство между ладонями и в то же время 
не забывайте о своей физической и внутренней струк-
туре. Расстояние между ладонями не имеет точного 
значения, но должно быть примерно с баскетбольный 
мяч. Убедитесь, что ладони не сильно напряжены, но 
в то же время не вялые и не сжатые. Ощущения в них 
должны быть такими: слегка растяните сухожилия в 
ладонях, чтобы кости могли раскрыться; вы как будто 
растягиваете резиновую ленту, но не до такого со-
стояния, когда она вот-вот порвется, а до приятной 
упругости. 

Медленно вдыхайте, поднимая руки вверх, как по-
казано на рисунке 4.1. Не поднимайте плечи. Вместо 
этого попытайтесь открыть суставы в плечах, локтях 
и запястьях одновременно, чтобы создать простран-
ство в этих суставах. Поднимите руки почти горизон-
тально на уровне плеч. Старайтесь не поднимать их 
слишком высоко, иначе вы закроете два важных энер-
гетических пути в боковых каналах системы мери-
дианов. 
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Теперь начните выдыхать, возвращая руки в ис-
ходное положение перед Нижним Даньтянем. 

Используя мягкое намерение, сводите ладони, 
чтобы «сжать» пространство между ними. Следите, 
чтобы это движение не вызывало напряжения в верх-
ней части тела, поскольку мышцы не должны участ-
вовать в сжатии. 

Повторите упражнение как минимум восемь раз 
(хотя число повторений не должно слишком волно-
вать вас во время тренировки). Главное – поток энер-
гии и умение соблюдать технические детали движе-
ний. 

Упражнение «Сжимание жемчужины» стимулиру-
ет поток ци по меридианам Сердца, Легких и Пери-
карда. Оно особенно эффективно для открытия точки 
лаогун (PC8), что важно для внутренней работы. 

Эти движения и внутренние сжимания мягко мас-
сируют легкие и сердце, что, в свою очередь, способ-
ствует здоровью и долголетию. 

После долгой практики это упражнение будет 
стимулировать поток ци между нижней частью Трой-
ного Обогревателя и парной точкой юнцюань (K1) на 
подошвах ступней. Эта точка важна для развития 
внутренних отношений между вами и вибрацией Зем-
ли. 

 

Упражнение 2. Летающие руки 
 

Поместите руки на уровень Нижнего Даньтяня, 
как в предыдущем упражнении. Теперь плавно вды-
хайте, поднимая руки впереди себя. Пусть ладони по-
ворачиваются естественным образом, как показано на 
рисунке 4.2. 

Сначала руки двигаются за счет локтей, которые 
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поднимаются вверх, но со временем вы заметите, что 
движение естественным образом производится гру-
дью и позвоночником. 

 

 

 
 

Рисунок 4.2. Летающие руки 
 
Вдох должен быть синхронизирован с поднятием 

рук до уровня плеч. 
Начните выдыхать, вытягивая руки перед собой. 

Ладони должны поворачиваться наружу и двигаться 
от тела. 

Используя мягкое намерение, опустите руки к по-
лу так, будто они нажимают на большую пружину, 
выходящую из пола перед вами. Следите за тем, что-
бы не напрягать мышцы, хотя у тела возникнет это 
естественное желание. Любая сила, задействованная в 
этом упражнении, должна иметь исключительно 
внутреннюю природу. 

Повторите и это упражнение как минимум восемь 
раз, хотя и здесь точное число повторов не имеет 
принципиального значения. 
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Это упражнение стимулирует поток ци по каналам 
Легких, Сердца, Перикарда, Толстого Кишечника, 
Тонкого Кишечника и Тройного Обогревателя. Дви-
жение рук при выдохе способствует отводу застояв-
шейся энергии из диафрагмы. 

 
Упражнение 3. Открывание груди 

 
Поднимайте руки вверх и в стороны, как показано 

на рисунке 4.3. При этом важно не поднимать плечи, 
но создавать движение, расширяя грудь. 

 

 
 

 
 

Рисунок 4.3. Открывание груди 
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Поднимайте руки вверх и в стороны круговым 
движением. Поворот рук при движении в стороны 
должен начинаться с плеч. Так повернется весь пле-
чевой сустав, пока грудь широко раскрывается на 
вдохе, наполняя легкие воздухом. Важно помнить, 
что дыхание должно спускаться в нижнюю часть лег-
ких, расширяя живот. Ведь легко (но неправильно) 
перейти на дыхание верхней частью груди, когда во 
время упражнения руки подняты вверх. 

Это упражнение очень хорошо расширяет груд-
ную клетку. Не бойтесь по-настоящему раскрыть тело 
как можно шире, чтобы в него поступило максималь-
ное количество кислорода. 

Выдыхая, естественным движением опустите руки 
по той же дуге вниз, к области Нижнего Даньтяня. 

Повторите это движение как минимум восемь раз, 
поднимая руки на вдохе и опуская на выдохе. 

Это упражнение массирует внутренние органы 
верхней половины тела, а также способствует макси-
мальному притоку кислорода в кровь. 

Изменение внутреннего давления, вызываемое 
этим упражнением, стимулирует нижнюю часть туло-
вища и пищеварительную систему. 

 
Упражнение 4. Поддерживание Луны 

 
Это упражнение начинается с высшей точки вдоха 

из предыдущего упражнения. Руки разведены в сто-
роны на уровне плеч, грудь открыта и растянута. 

Поверните ладони пальцами вниз и около минуты 
проведите в этом положении, плавно посылая свое 
намерение через кончики пальцев в пол. 

Начинайте наклоняться от куа и опустите тело к 
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земле, как показано на рисунке 4.4. Вдыхайте, совер-
шая это движение. 

 

 
 

 
 

 
 

Рисунок 4.4. Поддерживание Луны 
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Позвоночник должен быть согнут ровно настоль-
ко, чтобы задняя часть пространства между позвон-
ками немного приоткрылась. Кисти должны совер-
шать круговые, зачерпывающие движения, чтобы 
внешняя часть руки также мягко приоткрылась. Не 
приседайте слишком низко к земле, поскольку это за-
медлит энергетический поток по нижней половине 
тела и создаст напряжение в икрах. 

Разогнитесь и встаньте. Это позволит позвоночни-
ку плавно раскрыться и вытянуться вверх. Откройте 
переднюю часть тела, чтобы вы могли совершить кру-
говое движение руками от себя и поднять их над го-
ловой. Сейчас ладони должны поворачиваться вверх 
и от вас. 

С силой выдохните, направляя руки вверх и от се-
бя. Не бойтесь на этом этапе упражнения как следует 
вытянуться. С помощью намерения направьте дыха-
ние за пределы рук и ладоней. 

Продолжайте выдыхать, по дуге опуская руки в 
исходное положение, как показано на рисунке 4.4. 

Снова слегка согните позвоночник, растягивая 
верхнюю часть спины и внешнюю линию рук, выды-
хая и приседая на корточки. 

Как и раньше, повторите упражнение восемь раз. 
Следите, чтобы ваши движения происходили син-
хронно с дыханием. 

Это упражнение стимулирует поток ци по мери-
дианам Мочевого Пузыря, Желудка и Почек. Позво-
ночник раскрывается, что обеспечивает целый ряд 
преимуществ, в том числе увеличение потока крови и 
ци между верхней и нижней половинами тела. Это 
упражнение также позволяет устранить застойную ци, 
которая, возможно, накопилась в Тройном Обогрева-
теле в ходе трех предыдущих упражнений. 
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Не следует недооценивать важность растяжения и 
открытия позвоночника в занятиях цигун. 

 
Упражнение 5. Плывущий дракон 

 

 
 

 
 

Рисунок 4.5. Плывущий дракон 
 

Начните, выпрямившись после предыдущего уп-
ражнения, и поверните ладони в противоположных 
направлениях, как показано на рисунке 4.5. Поверни-
те одну ладонь вверх, а другую – вниз. Слегка вытя-
ните руки вперед, держите кисти примерно в пяти 
сантиметрах друг от друга. Пусть ваше намерение 
плавно выходит из точки лаогун (PC8) на каждой ла-
дони – из одной к Небу, из другой к Земле. 

Выдыхайте, отводя руки одну от другой. Следите, 
чтобы плечи оставались ровными и таз не отклонялся 
– это обычные ошибки новичков. Одна ладонь при 
движении должна смотреть вверх, а другая – вниз. 
Ладони должны двигаться по двум параллельным ли-
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ниям перед вами. Отведите руки как можно дальше, 
не создавая избыточного напряжения и сохраняя по-
зу. 

Как только вы вытянули руки на максимальное 
расстояние, поверните ладони в противоположном 
направлении. Иными словами, если ладонь смотрела 
вверх, поверните ее вниз, и наоборот. Делайте вдох, 
возвращая руки к центру. Вы должны вернуться в то 
же положение, из которого начали упражнение, толь-
ко ладони должны быть повернуты в противополож-
ные стороны. 

Вдох заканчивается, когда кисти оказываются на 
одном уровне друг с другом. 

Теперь повторите упражнение в другую сторону. 
Делайте выдох, отдаляя руки одну от другой. Повто-
рите упражнение как минимум восемь раз, чтобы 
обеспечить здоровый поток ци. 

Это упражнение стимулирует поток ци по мери-
дианам Селезенки, Желудка и Печени. Оно позволяет 
восстановить баланс внутреннего энергетического 
давления между левой и правой сторонами туловища, 
а также укрепляет мышцы и связки туловища. 

На более глубоком уровне это упражнение также 
позволяет создать интенсивное энергетическое дви-
жение по опоясывающему меридиану, что способст-
вует пробуждению Нижнего Даньтяня. 

 
Упражнение 6. Наклонный полет 

 
Закончите предыдущее упражнение, повернув ру-

ки ладонями одна к другой. Поднимите одну руку и 
опустите другую, как показано на рисунке 4.6. Пред-
ставьте, что ваши руки словно прижаты к разным 
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сторонам стеклянного листа. Переместите свое вни-
мание в пространство между ладонями. 

 

 
 

Рисунок 4.6. Наклонный полет 
 

Расставьте ноги чуть шире, чтобы эффективно 
раскрыть куа. Следите, чтобы колени находились на 
одной линии с пальцами ног. Это положение в китай-
ском гунфу называется мабу, или «стойка всадника». 

Поверните ступню, которая находится со стороны 
нижней руки, на 90° вовне и начинайте раскрывать 
грудь в обоих направлениях и разверните туловище в 
ту же сторону, куда направлена эта ступня. 

Выдыхайте, разводя руки. Перемещайте их по 
диагонали в противоположных направлениях. Повер-
ните ладонь ведущей руки вверх, а второй – вниз. 

В конечной точке вы должны оказаться в позе на-
клонного полета. Большой палец ведущей руки дол-
жен быть направлен в сторону от вас, а ваш ум дол-
жен простираться на большое расстояние, когда вы 
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завершаете выдох. 
Теперь начинайте вдыхать, разворачивая ступню 

обратно и возвращаясь в позу мабу. Верните руки в 
исходное положение, но поменяйте их местами. Рука, 
которая до этого была внизу, теперь должна стать 
верхней, и наоборот. Снова направьте свое намерение 
в пространство между ладонями, но мышцы при этом 
не должны напрягаться. 

Сделайте в этом положении несколько вдохов и 
постарайтесь спустить любое напряжение через бедра 
и ноги в землю. Следите, чтобы при таком расслабле-
нии, направленном вниз, позвоночник был открыт, а 
голову держите прямо. Важно сохранять правильную 
позу. В противном случае ее структура будет нару-
шена и поток ци уменьшится. 

Повторите упражнение в другую сторону. 
Выполните упражнение в каждую сторону как ми-

нимум восемь раз. 
Это упражнение стимулирует поток ци по мери-

дианам Желудка, Селезенки, Почек и Печени. 
На более поздних этапах это упражнение позволит 

нагнетать и высвобождать внутреннее давление в 
грудной и брюшной полостях туловища. 

 
Упражнение 7. Корова поворачивает голову 
 
Верните ноги на ширину плеч. Следите, чтобы 

бедра и плечи оставались ровными, когда вы сдвинете 
ноги обратно к центру. 

Поместите руки перед собой на уровне груди, 
будто держите большой пляжный мяч. Кисти устано-
вите на уровне груди, а локти опустите вниз, как по-
казано на рисунке 4.7. 
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Рисунок 4.7. Корова поворачивает голову 
 
Оставаясь в этом положении, дышите несколько 

минут. Старайтесь удерживать скелет вертикально и 
не нарушайте структуру позы, но представьте, что все 
мышцы и плоть отделяются от костей и падают на 
пол. Выполняйте эту визуализацию несколько минут, 
чтобы постепенно расслабиться. Вы почувствуете, 
будто тело погружается в пол, хотя вы продолжаете 
стоять прямо. 

Поверните тело на 45° из куа15 и держите согну-
тые дугой руки перед собой. При повороте постарай-
тесь сохранить ощущение, будто вы оседаете на пол. 

Проконтролируйте, что поворачиваетесь вокруг 
своего центра, словно через ваше тело, от промежно-
сти до макушки, проходит ось. Вдыхайте, выполняя 
это движение. 
                                                  

15 Это выражение означает, что точка поворота 
находится – или, во всяком случае, ощущается – не в 
пояснице, а именно в куа. 
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На выдохе вытяните руки от себя и под неболь-
шим углом вверх к небу. Поворачивая ладони, от-
ставьте большие и указательные пальцы. Установите 
взгляд на пространство между руками и направьте 
свое намерение вдаль. 

Вам нужно попробовать растянуть все мышцы и 
связки вокруг туловища, завершая это движение. В 
особенности, попытайтесь раскрыть ребра и растя-
нуть межреберные мышцы, поворачивая и вытягивая 
руки. Если вы были достаточно расслаблены, то 
должны почувствовать натяжение связок от кистей, 
по рукам, вдоль боков и в ногах. Если у вас это полу-
чилось, то вы успешно смогли связать воедино все 
свое тело. 

Начиная вдыхать, снова согните руки дугой перед 
собой и поверните тело из куа на 45° в противопо-
ложном направлении. Повторите упражнение в дру-
гую сторону. 

Поворачивайтесь и вытягивайте руки как мини-
мум по восемь раз в каждую сторону. 

Следите, чтобы при повороте не подгибались ко-
лени. Также убедитесь, что во время упражнения 
грудь и руки образовывали полноценный круг. Если 
его форма будет неправильной, то поток ци нарушит-
ся, что может, в свою очередь, привести к застою в 
суставах верхней половины тела. 

Это упражнение главным образом стимулирует 
поток ци по меридианам Тонкого Кишечника, Трой-
ного Обогревателя, Желудка, Селезенки, Желчного 
Пузыря и Печени. Линия намерения, которую вы чер-
тите на вдохе, помогает отвести застойную ци от го-
ловы и шеи. Упражнение позволяет отвести избыток 
тепла от сердца. Это тепло, способное нанести вред 
сердцу, перемещается в легкие и удаляется с выдо-
хом. 
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Упражнение 8. Небесный лук 
 
Последнее упражнение из этого комплекса начи-

нается в положении «с пляжным мячом» из преды-
дущего упражнения. Разница лишь в том, что нужно 
снова принять стойку мабу, как в упражнении «На-
клонный полет». Расставляйте ноги медленно и легко, 
чтобы не создавать напряжения в теле. 

 

 
 

Рисунок 4.8. Небесный лук 
 

Оставайтесь в этом положении какое-то время, 
выдыхая из тела всякое напряжение, которое может 
создавать эта поза. Для этого используйте метод ды-
хания сун. 
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Поверните тело на 90° из куа. Сложите руки так, 
будто в эту сторону натягиваете большой лук. Ла-
донь, которая «держит» тетиву лука, сжата в слабый 
кулак, а вторая кисть сложена в позицию, которая на-
зывается в гунфу «мудра тайного меча». Она показана 
на рисунке 4.9. 

 

 
 

Рисунок 4.9. Мудра тайного меча 
 
Средний и указательный пальцы вытянуты вперед, 

почти касаясь друг друга. Большой палец прижимает 
безымянный и мизинец к ладони. Благодаря такому 
положению кисти ци проходит по образованной паль-
цами петле, а затем усилившимся потоком выходит из 
других пальцев. Через некоторое время вы почувст-
вуете избыточное тепло, которое можно вывести из 
тела с помощью такой мудры. 

Выдыхайте, вытягивая переднюю руку от тела. 
Направьте средний и указательный пальцы вдаль, от-
водя заднюю руку, будто натягивая тетиву. Ваш ум 
должен устремиться вдаль, пока грудь раскрывается, 
а бедра разворачиваются вперед. Когда верхняя часть 
тела максимально растянется, а вы завершите выдох, 
верните руки в исходное положение и снова рас-
слабьте тело. 

Если вы почувствуете напряжение в теле, оставай-
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тесь некоторое время в этом положении, используя 
метод дыхания сун, чтобы избавиться от всякого на-
пряжения. Если ваше тело расслабленное и мягкое, 
переходите к следующему повтору. 

Выполните упражнение в другую сторону. Натя-
гивание Небесного лука в одну и другую сторону 
считается одним циклом. 

Повторите упражнение в каждую сторону как ми-
нимум по восемь раз, то есть выполните как минимум 
восемь циклов. 

Это упражнение предназначено для непосредст-
венной работы с энергией наших Почек и накопления 
чжи, или силы воли. Это важнейший элемент практи-
ки нэйгун, о котором мы подробнее поговорим в гла-
ве 8. 

Вращение и растяжение верхней половины тела 
укрепляет мышцы и сухожилия в этой части тела, а 
широкая стойка создает мощное основание и укреп-
ляет ноги. Кроме того, застойная ци выводится из 
верхней части тела благодаря сочетанию нашего на-
мерения, устремленного вдаль, и раскрытия суставов 
рук. 

 
Завершение цзибэнь-цигун 

 
Выполнив все восемь упражнений цзибэнь-цигун, 

важно правильно закрыть энергетическую систему и 
вернуться в нейтральное состояние, как описано в 
этом разделе. 

Снова поставьте ноги на ширину плеч и успокойте 
свой ум. Просто стойте и дышите какое-то время, 
мысленно проверяя, насколько хорошо выровнено 
ваше тело. 
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Сделав несколько вдохов, разверните руки ладо-
нями вверх и начните вдыхать. Вдыхайте так, будто 
хотите вобрать в себя саму сущность окружающей 
среды. Сейчас вы будете выполнять завершающее 
упражнение, показанное на рисунке 4.10. 

Важно, чтобы движениями рук управляли откры-
вающиеся суставы верхней половины тела, а не би-
цепсы, поскольку напряжение в них будет препятст-
вовать потоку ци. 

 

 
 

 
 

Рисунок 4.10. Завершающее упражнение 
 
Поднимите руки над головой, позволяя всем сус-

тавам тела открыться и дышать вместе с вами. 
Достигнув наивысшей точки в этом движении, 
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начните выдыхать. Опустите руки перед телом ладо-
нями вниз. Пусть ваше осознание спускается вниз 
внутри вашего тела, пока руки опускаются перед ту-
ловищем. Это поможет сознанию «зацепить» любую 
энергию, застоявшуюся в системе меридианов, и вы-
вести ее в землю. 

Продолжайте опускать руки, пока они не окажутся 
на уровне пояса. Замрите в этом положении и закон-
чите вдох, пока осознание опускается по ногам, вы-
ходит через ступни и устремляется в пол. Эта техника 
называется «прочищение каналов ци» и слегка отли-
чается от обычного завершающего упражнения ци-
гун. 

Повторив упражнение как минимум восемь раз, 
опустите руки по бокам. 

Пусть ваше осознание остается в Нижнем Даньтя-
не, пока вы продолжаете дышать таким образом в те-
чение нескольких минут. Когда будете готовы закон-
чить тренировку, медленно выведите осознание из 
тела. 

Слегка встряхните тело и энергично пройдитесь в 
течение нескольких минут. Теперь вы завершили весь 
комплекс упражнений цзибэнь-цигун. 

Советую вам как следует ознакомиться с этим 
комплексом упражнений, если вы хотите сделать 
принципы нэйгун частью своих регулярных занятий. 
Это хороший набор упражнений для работы над фи-
зическим телом и системой приобретенных меридиа-
нов. Выполняйте эти упражнения в течение несколь-
ких недель, пока их не запомнит не только ваш ум, но 
и нервная система тела. После этого начинайте со-
вершенствовать их, постепенно задействуя принципы 
выравнивания, которым мы посвятим следующую 
главу. 
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Глава 5 
Подготовка к нэйгун 

 
эйгун, по своей сути, – форма искусства. Это 
способ соприкосновения с сущностью нашего 

сознания и способ ее выражения. Однако прежде чем 
мы сумеем достичь этого уровня в своих занятиях, мы 
должны усвоить базовые принципы, лежащие в осно-
ве этой практики. Так обстоят дела в любой творче-
ской профессии: прежде чем стать великим музыкан-
том, сначала необходимо научиться играть на своем 
инструменте гаммы и аккорды. 

Физическое тело для нас – мастерская. В ней мы 
работаем над различными элементами своей энерге-
тической системы, а затем и своего сознания. Если в 
нашей мастерской будет царить беспорядок, мы не 
добьемся больших успехов, а потому нам необходимо 
подготовить тело к более серьезным внутренним 
практикам. 

 
Регулируй свою ци, чтобы смягчить тело, и тогда 

сможешь вернуться к Источнику. 
 
Наше физическое тело должно находиться в хо-

рошем состоянии: 
• оно должно быть расслаблено; 
• суставы и кости должны быть должным образом 

выровнены; 
• пространство между суставами должно быть от-

крытым и свободным; 
• позвоночник должен быть свободным и подвиж-

ным; 
• здоровье должно быть крепким. 

Н 
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Затем мы должны перейти к природе своего ума и 
работать над ним. 

Ум должен быть: 
• спокойным и расслабленным; 
• уравновешенным; 
• сосредоточенным. 
 

Важность гибкости 
 
Прежде чем приступать к любым упражнениям, 

связанным с движением, нам следует выполнить раз-
минку для разогрева и растяжки. И нэйгун здесь не 
исключение. Если суставы не будут раскрепощенны-
ми и гибкими, мы не сможем полностью расслабить 
тело и поток ци будет ограничен. Важность растяжки 
обосновывается в Дао дэ цзине. Это неотъемлемая 
часть любых занятий внутренними искусствами. 

 

Когда рождаемся, мы мягки и гибки; 
Когда умираем, мы тверды и жестки. 
Быть мягким и гибким – путь жизни; 
Быть твердым и жестким – путь смерти. 
 
Главные энергетические врата тела (ци-мэнь) на-

ходятся в суставах. Если эти области тела зажаты, то 
потоки ци, крови и телесных жидкостей (цзинь-е) не 
смогут двигаться свободно и возникнут застойные 
явления. Хотя мы не собираемся выполнять акроба-
тические упражнения, нам необходимо быть доста-
точно гибкими, чтобы с легкостью принимать раз-
личные позы во время занятий. 

Многие люди, занимающиеся цигун и тайцзи, из-
бегают растяжки, и даже бытует мнение, что в ней 
нет необходимости, потому что это «внешний метод». 
Но дело в том, что внешнее невозможно отделить от 
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внутреннего, так же как Инь не может существовать 
без Ян. Если физическое тело не будет должным об-
разом подготовлено, то пострадает наша энергетиче-
ская система. Пренебрежение растяжкой при занятиях 
цигун и тайцзи типично для западных школ. В Китае 
же в любые занятия цигун, как правило, входит хотя 
бы несколько подготовительных упражнений на рас-
тяжку. 

Растяжку необходимо выполнять осторожно и с 
умом. Если вы насильно заставляете тело принимать 
непривычные положения, то навредите себе. Дейст-
вуйте осторожно и следите за тем, чтобы каждая рас-
тяжка длилась достаточно долго, чтобы тело полно-
стью расслабилось в этом положении. Используйте 
метод дыхания сун, чтобы полностью освободиться от 
напряжения вокруг суставов. Одни только упражне-
ния на растяжку способны значительно улучшить ва-
ше здоровье, самочувствие и эмоциональное состоя-
ние. Расслабленное тело и счастливый ум станут пре-
красным фундаментом для занятий нэйгун. 

Об одной только растяжке можно написать целую 
книгу. Если вы не знаете, как приступить к растяжке, 
могу посоветовать вам записаться в школу йоги. Раз-
личные асаны и упражнения, которым вы там научи-
тесь, только помогут вам в занятиях нэйгун. Помню, 
еще в самом начале обучения я узнал, что «нельзя 
растянуться без расслабления и нельзя расслабиться 
без растяжки». 

 
Начальный этап расслабления 

 
Мы уже знаем, каким образом технику дыхания 

сун можно использовать для избавления от телесного 
напряжения в положении лежа или сидя. Следующий 
этап – научиться выполнять это упражнение в движе-
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нии. Сложность в том, что люди часто забывают, как 
эффективно использовать свое тело. Даже простое 
движение, например поднятие руки, может вызывать 
у большинства людей мышечное напряжение от жи-
вота и вплоть до шеи. Дело в том, что телесное вы-
равнивание у них по той или иной причине нарушено. 
Повторяющиеся движения при неправильном вырав-
нивании заставляют тело уравновешивать каждое не-
значительное движение, сжимая различные мышцы 
по всему телу. Наша первая цель в занятиях нэйгун – 
заново обучить свое тело. Мы должны отбросить все 
программирование, накопившееся в нас за годы жиз-
ни, и снова двигаться так, как в детстве. Это отраже-
ние главного даосского принципа «возвращения к Ис-
точнику», или цзыжань. 

На этой стадии существует самая прямая связь 
между правильным выравниванием суставов и рас-
слаблением тела с помощью дыхания сун. У вас уйдет 
очень много времени на переключение между этими 
двумя процессами. Они должны объединиться в не-
прерывный цикл, как показано на рисунке 5.1. 

 

 
 

Рисунок 5.1. Цикл расслабления и выравнивания 
 

Расслабьте тело с помощью дыхания сун. Систе-
матически прорабатывайте различные уровни физи-
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ческого и энергетического напряжения, которые об-
наружите во время занятий. 

Постоянно улучшайте выравнивания своего тела. 
Начните с главных суставов и постепенно занимай-
тесь их тонкой настройкой. 

Постепенно вы будете все больше расслабляться, 
из ваших мышц уйдет напряжение, что позволит кос-
тям занять более правильное положение. Лишь на-
пряжение удерживает вас в неправильной позе. 
Сложность в том, что, когда кости начнут смещаться, 
напряжение в других мышцах увеличится, поскольку 
тело будет противодействовать происходящим пере-
менам. Это означает, что вам придется вернуться на 
стадию расслабления и цикл повторится. 

Поначалу эти занятия приведут к значительным 
изменениям в вашей физической структуре, что мо-
жет проявиться в форме громкого хруста. Беспоко-
иться не о чем, ведь это бывает только на начальных 
этапах тренировки. Со временем настройка тела будет 
все тоньше и тоньше, и в конце концов вы ее почти не 
будете ощущать. Только работая над своим внутрен-
ним осознанием, вы сможете почувствовать природу 
этих крошечных изменений. 

Практикуйте эти два этапа, выполняя восемь уп-
ражнений цзибэнь-цигун, описанных в главе 4. Как 
мы уже говорили, они основаны на базовых и естест-
венных движениях тела. Всевозможные раскрытия и 
вращения суставов позволят вам найти и устранить 
все главные очаги напряжения, которое затем можно 
вывести с помощью дыхания. 

Постепенно задействуйте в своем комплексе из 
восьми упражнений различные принципы выравнива-
ния, описанные в этой главе. 
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Правильное выравнивание тела означает, что ваш 
вес равномерно распределится по всему телу и ничто 
не помешает потоку телесных жидкостей. Поток ци 
также страдает от неправильного выравнивания, так 
как при этом сдавлены и блокированы меридианы. 
Важно понимать, что суставы тела не предназначены 
для того, чтобы поддерживать ваш вес. Скелет устро-
ен таким образом, чтобы переносить вес на землю, 
чтобы суставы могли функционировать без излишне-
го давления. Если вы привыкли принимать непра-
вильные позы, то на суставы ложится слишком боль-
шая тяжесть и они быстро изнашиваются. Многие 
пожилые люди сталкиваются с проблемами в суста-
вах и считают, что это неизбежно. На самом же деле 
наши суставы устроены так, что могут надолго пере-
жить нас самих, и поэтому не должны доставлять нам 
неудобств в течение жизни. 

Ноги и ступни – это фундамент нашего тела, и по-
этому работу над выравниванием лучше всего начи-
нать снизу, а затем продвигаться вверх, к макушке. 

 
Ступни – основание тела 

 
Очевидно, что ступни – единственная часть тела, 

которая постоянно находится в контакте с полом во 
время большинства упражнений нэйгун. Именно в 
них мы развиваем прочную внутреннюю связь с по-
верхностью. Не сумев создать такую связь, мы 
уменьшаем количество энергии, поступающей от 
планеты, а это замедляет наш внутренний прогресс. 

У большинства людей сила веса действует по 
прямой линии от макушки до пяток, как показано на 
рисунке 5.2. 
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Рисунок 5.2. Неправильное направление силы веса 
 
Отчасти это связано с ходом нашей эволюции. Мы 

произошли от четвероногих животных, которые в 
процессе эволюции научились прямохождению на 
двух ногах. Очевидно, что этот процесс в значитель-
ной мере повлиял на наши выравнивания и телесные 
привычки, и не всегда его влияние было положитель-
ным. Одна из проблем – направление силы веса по 
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прямой линии, спускающейся от макушки до земли. 
Если посмотреть на лапы животного, то можно уви-
деть, что они ставят на землю не всю ступню – их 
пятка остается приподнятой. Человеческие ноги мож-
но сравнить с задними лапами четвероногого живот-
ного. На рисунке 5.3 показаны кости задних лап кош-
ки. 

 

 
 

Рисунок 5.3. Задние лапы кошки 
 

Вы видите, что пятка находится высоко от пола, а 
передняя часть ступни стоит на полу. Вес животного 
распределяется по ногам только на переднюю часть 
ступни. В некоторой степени нам следует имитиро-
вать это в своих занятиях нэйгун. Разумеется, мы не 
будем отрывать пятки от пола, ведь это лишит нас ус-
тойчивости, но в то же время мы должны стремиться 
переносить бо́льшую часть веса на переднюю часть 
ступни. Центр тяжести при этом должен сместиться в 
точку, показанную на рисунке 5.4. 

Поначалу может показаться, что это противоречит 
основным принципам цигун, ведь создается впечат-
ление, что нужно «подаваться вперед». На самом деле 
это не так, и простое упражнение покажет вам, на-
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сколько незначительным должно быть это смещение 
вперед. 

 

 
 

Рисунок 5.4. Идеальное положение центра  
тяжести человека 

 
Встаньте в исходное положение, ноги на ширине 

плеч, носки вперед, будто вы собираетесь заняться 
цигун. Опустите руки по бокам. Перенесите вес на 
пятки и стойте абсолютно прямо. 

Теперь направьте осознание на нижнюю часть 
спины и почувствуйте, что там происходит. Вы заме-
тите, что нижний отдел позвоночника находится под 
серьезным давлением, ведь позвонки сжимаются под 
весом верхней половины тела и по всей нижней части 
спины и живота накопилось много напряжения. 

Это неправильное положение для любого вида 
внутренней практики. Со временем напряжение в 
нижней части спины заставит мышцы сжаться и вы-
нудит вас отклониться назад, что является распро-
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страненной ошибкой в практике цигун. 
Теперь займите правильное положение. Перемес-

тите вес тела вперед, пока не почувствуете, что вес 
сдвигается в переднюю часть ступни. Вы заметите, 
что для этого совсем не обязательно сильно накло-
няться вперед. Со стороны изменение в вашей позе 
будет почти незаметно. Если ваши ступни достаточно 
расслаблены и обувь не давит, вы чувствуете, как 
кости ступни чуть расходятся и она кажется немного 
шире, чем прежде. Пятки по-прежнему должны ка-
саться пола, но давление на них значительно умень-
шится. 

Если теперь вы снова перенесете осознание на 
нижнюю часть спины, то заметите, что прежнее дав-
ление исчезло. Вес тела больше не сжимает позво-
ночник, напряжение начнет спадать, а промежутки 
между позвонками – раскрываться. В целом, в этом 
положении вам будет гораздо удобнее. 

Если вам покажется, что вы слишком наклонились 
вперед и теряете равновесие, тогда, возможно, вы пе-
реусердствовали. Вам потребуется время, чтобы при-
выкнуть к этому положению и откорректировать его. 

Итак, мы видим, что такое положение привело к 
двум важным изменениям: 

• Во-первых, плюсневые кости ступни чуть разо-
шлись в стороны. В основании каждой ступни нахо-
дится очень важная точка системы меридианов. Она 
называется юнцюань, что можно перевести как «бур-
лящий источник». Подобное «раскрытие» костей в 
передней части ступни поможет открыть точку юн-
цюань. Это первая точка меридиана Почек и портал, 
через который мы получаем энергию планеты. 

• Во-вторых, нижняя часть спины освободилась от 
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напряжения, и, следовательно, позвоночник рассла-
бился. Это помогает открыть точку минмэнь, о кото-
рой мы поговорим позже в этой главе, когда дойдем 
до выравнивания позвоночника. 

Приучив себя стоять в таком положении и перено-
сить вес так, как показано на рисунке 5.4, вы посте-
пенно сможете исправить вред, который был нанесен 
нижней части спины за все это время, а также увели-
чите свои жизненные силы, поскольку меридиан По-
чек будет подпитываться энергией планеты. 

 
Ноги и таз – мост тела 

 
Ноги и таз можно сравнить с каменным мостом. 

Представьте себе опорную структуру, состоящую из 
камней и образующую мост, как показано на рисунке 
5.5. 
 

 
 

Рисунок 5.5. Устройство каменного моста 
 
Мост, построенный таким образом, может выдер-

жать огромное давление (вес) сверху, не обрушив-
шись. Это происходит благодаря выравниванию эле-
ментов по отношению друг к другу, а также форме 
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верхнего камня, называемого замков́ым16. Такую 
конструкцию можно собрать даже безо всякого рас-
твора, и она не разрушится. 

На рисунке 5.6 показано, что форма человеческого 
таза напоминает форму замко́вого камня моста, и таз 
точно так же можно использовать для отведения дав-
ления сверху вниз, через ноги в землю. 

 

 
 

Рисунок 5.6. Человеческий таз – замкóвый камень тела 
 
Если нижняя половина тела не выровнена долж-

ным образом, вы будете чувствовать вес верхней по-
ловины тела в тазобедренных суставах, бедрах, коле-
нях и икрах. Мышцы вокруг тазобедренных суставов 
и ног вынуждены находиться в постоянном напряже-
нии, чтобы поддерживать вас в таком положении, а 
это препятствует потоку ци, в том числе и потоку ци 
планеты, столь необходимой нам в наших занятиях. 

В практике нэйгун мы используем две главные 
                                                  

16 Клинообразный камень, которым прочно «за-
пирают», или «замыкают» (отсюда и название) в цен-
тре кладку арки, сложенную из таких же камней. 
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стойки, показанные на рисунке 5.7. Поначалу может 
показаться, что они очень отличаются, но по своей 
сути они одинаковы. Вы увидите, что эти два поло-
жения нижней половины тела мы используем при вы-
полнении упражнений цзибэнь-цигун. 

 

 
 

Рисунок 5.7. Мабу (слева) и уцзи (справа) 
 

Мабу означает «стойка всадника». Она знакома 
всем, кто занимается восточными боевыми искусст-
вами. Это идеальное положение для работы над вы-
равниванием таза и ног. Оно подражает структуре 
арочного моста, которая дает нам ощущение расслаб-
ленной устойчивости. 

Расставьте ноги примерно на две ширины плеч, 
как показано на рисунке 5.7. Следите, чтобы носки 
смотрели вперед. 
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Не приседайте в этом положении слишком низко. 
Это типичная ошибка, которая наиболее часто встре-
чается при занятии шаолиньскими боевыми искусст-
вами или каратэ. Если ваша поза мабу хоть немного 
ниже, чем показано на рисунке 5.7, то выравнивание 
нарушится и в этом положении вас будет удерживать 
мышечное напряжение. Если вспомнить о структуре 
моста, то можно понять, что вес должен быть направ-
лен вниз через ноги, которые играют роль полуарок 
по обе стороны от замкового камня, то есть таза. Если 
таз опущен слишком сильно, то вес будет тянуть вас 
вниз, в пространство между ногами, как показано на 
рисунке 5.8. 

 

 
 

Рисунок 5.8. Неправильная поза мабу 
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Поначалу поза мабу будет очень неудобной. Дело 
в том, что вы слишком напрягаетесь, чтобы удержи-
ваться на месте. Постепенно расслабляйте тело, ис-
пользуя метод дыхания сун. Особое внимание обрати-
те на область возле боков и бедер. Если вы добились 
правильного выравнивания, то заметите, что посте-
пенно напряжение спадает, но вы остаетесь в нужном 
положении. С практикой поза мабу станет очень 
удобной и естественной. 

В боевых искусствах стояние в позе мабу в тече-
ние очень долгого времени – распространенный спо-
соб демонстрации силы и выносливости. Поначалу 
новички весьма впечатляются, увидев это, но на са-
мом деле если вы достаточно расслаблены и выров-
нены, то легко сможете провести в этой позе несколь-
ко часов. 

В нэйгун поза мабу – лишь тренировочное упраж-
нение. Это более широкий вариант второй стойки, на-
зываемой уцзи. Научиться корректировать выравни-
вание таза легче всего в более широкой и растянутой 
позиции. Но в нэйгун более распространена узкая 
стойка уцзи. 

Расставьте ноги на ширине плеч, носки вперед. 
Попытайтесь выполнить то же упражнение в этой по-
зе. Хотя теперь ваши ноги стоят гораздо ближе друг к 
другу, структурный принцип арочного моста приме-
няется и здесь. 

Вы поймете, что добились правильного выравни-
вания в тазе и ногах, когда у вас возникнут следую-
щие ощущения: 

• Внезапно вы почувствуете себя очень «плаву-
чим» в нижней половине тела. Как будто ваши ноги 
стали водой, а тело – бутылкой, плывущей по ее по-
верхности. Если вам доводилось от нечего делать 
бросать камешки в бутылку, плывущую по воде, то 
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вы поймете аналогию. Бутылка (ваше тело) может 
раскачиваться, но затем все равно возвращается в 
прежнее положение. 

• Затем вам покажется, будто между тазом и верх-
ней частью ног возник промежуток и будто в него 
поместили воздушную подушку, как показано на ри-
сунке 5.9. Вы почувствуете, будто верхняя часть тела 
полностью отделена от ног, хотя, как ни парадоксаль-
но, именно в этот момент начинается установление 
энергетической связи между верхней и нижней поло-
винами тела. Область этой связи, которую вы сейчас 
ощущаете, по-китайски называется куа. 

 

 
 

Рисунок 5.9. Область куа 
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Куа – энергетическое связующее звено  
между верхом и низом 

 
Если вы сможете активировать и правильно ис-

пользовать куа, вы начнете реализовывать принцип 
энергетической связи в своих тренировках. Слово куа 
(晇) невозможно однозначно перевести на западные 
языки. В принципе этот термин относится к физиче-
ской области таза, промежности и верхней части ног, 
но точнее будет сказать, что куа – это энергетические 
врата, существующие в данной зоне. Энергетически-
ми вратами (кит. ци-мэнь) называют точки энергети-
ческого тела, через которые проходят главные потоки 
ци. Обычно они существуют во врожденных частях 
энергетического тела, а не в приобретенных, но у это-
го правила есть несколько исключений. 

Куа – важный аспект практики нэйгун, так как од-
на из функций этой области заключается в открыва-
нии и закрывании. Поначалу сложно понять различие 
между открыванием и закрыванием физических сус-
тавов и энергетических врат. В сущности, эти два 
процесса взаимосвязаны и до некоторой степени одно 
влияет на другое. 

 
Позвоночник – опорная колонна туловища 

 
Выравнивание позвоночника имеет первостепен-

ное значение для занятий нэйгун. Этот процесс может 
быть особенно сложным из-за того, что в вашем по-
звоночнике целых 25 суставов и 24 позвонка, не счи-
тая крестца. Позвоночник в течение жизни получает 
серьезные повреждения, и редко можно встретить че-
ловека без тех или иных нарушений осанки. 
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В мире внутренних искусств существует множест-
во теорий по поводу выравнивания позвоночника. Их 
методы варьируются от полного распрямления позво-
ночника до «подтягивания копчика» так, чтобы его 
кончик был направлен вперед. Даосы, у которых 
учился я, считают, что такие крайности не нужны. 
Позвоночник просто должен находиться в макси-
мально естественном положении, как показано на ри-
сунке 5.10. 

 

 
 

Рисунок 5.10. Правильное выравнивание позвоночника 
 
Сила и выносливость позвоночника зависят от его 

естественных изгибов, показанных на рисунке. Бла-
годаря такой форме промежутки между позвонками 
полностью раскрываются, а мышцы спины – расслаб-
ляются. Если позвоночник полностью выпрямлен или 
приведен в иное неестественное положение, то в теле 
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создается напряжение, а промежутки между позвон-
ками неравномерно раскрываются и сжимаются. 
Помните, что основной принцип даосизма – стремле-
ние к цзыжань (естественности), а это означает со-
хранение змееобразного изгиба позвоночника. 

 

 
 

 
 

Рисунок 5.11. Нарушения выравнивания таза  
и нижней части спины 
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Обычная проблема для современного человека – 
нарушение выравнивания между тазом и основанием 
позвоночника. Напряжение в нижней части спины 
приводит к сжатию мышц. Они смещают таз из пра-
вильного положения в одно из двух неправильных, 
как показано на рисунке 5.11. 

Нижняя часть спины должна быть расслаблена и 
открыта, а таз должен как бы «висеть» на основании 
позвоночника. Нет необходимости во время занятий 
наклонять его назад или вперед – просто старайтесь 
полностью расслабиться, и таз примет это естествен-
ное «висячее» положение. Форма таза напоминает 
чашу. При правильном выравнивании он вмещает в 
себя органы нижней половины тела. Если нижняя 
часть позвоночника испытывает напряжение, то сме-
щение таза означает, что органы в нем будут сжаты и 
сдавлены мышцами живота. Довольно часто можно 
справиться с расстройствами пищеварения, если уда-
ется в достаточной степени расслабить позвоночник и 
помочь тазу «повиснуть» в правильном положении. 

 
Упражнение «Спинная волна» 

 
Следующее упражнение поможет вам расслабить 

позвоночник и восстановить подвижность по всей 
длине спины. Оно снимет мышечное напряжение и 
начнет приводить ваш таз и позвоночник в здоровое 
выравнивание. 

Встаньте в исходное положение и свободно опус-
тите руки по бокам, как показано на рисунке 5.12. 

Начинайте совершать круговые движения тазом, 
слегка подгибая ноги, затем плавно подайте таз впе-
ред и расслабьте его, снова поднимаясь и возвращая 
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его в исходное положение. В результате вы будете 
плавно описывать тазом небольшие круги, воздейст-
вуя на нижнюю часть поясничного отдела позвоноч-
ника. Это воздействие проявится в виде небольшой 
дуги в тот момент, когда таз движется вперед. Вы-
полняйте упражнение в течение некоторого времени, 
пока не освоите его и не отметите отсутствие напря-
жения. Когда это произойдет, уменьшайте диаметр 
круга до тех пор, пока вам снова не станет комфорт-
но. На рисунке 5.13 показано направление вращения 
таза. 

 

 
 

Рисунок 5.12. Подготовка к упражнению  
«Спинная волна» 

  

_ 

173

Даосский нэйгун



   
 

Рисунок 5.13.  
Вращение тазом вперед 

Рисунок 5.14.  
Спинная волна 

 

Теперь пусть движение нижней части позвоноч-
ника проходит по спине, как волна, пока не достигнет 
основания черепа. Движение должно напоминать 
волну, которая проходит по хлысту после взмаха. 
Помните, что это упражнение следует выполнять 
медленно и осторожно. Совершая любые резкие дви-
жения, вы рискуете послать волну в шею. В результа-
те можно получить травму, которая будет очень бо-
лезненной и помешает вашим занятиям. 

Желаемый результат – «мягкая» волна, которая 
равномерно проходит по позвоночнику и уходит в 
шею. Сначала вам покажется, что позвоночник сгиба-
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ется только в двух или трех точках. Большинство лю-
дей заметит, что позвонки словно приклеены друг к 
другу из-за напряжения в спине. Продолжайте вы-
полнять упражнения, пока эти позвонки не «расклеят-
ся» и не начнут двигаться независимо друг от друга. 
Вы стараетесь создать одно плавное движение, кото-
рое вызвано вращением таза, как показано на рисунке 
5.14. 

Когда вы добьетесь удовлетворительной гибкости 
позвоночника, вам следует продолжить занятия нэй-
гун, больше не обращая на него внимания. Позвоноч-
ник будет достаточно мягким и продолжит двигаться 
таким образом во время ваших ежедневных трениро-
вок, хотя теперь это движение будет незаметным со 
стороны. Ваше тело будет казаться полужидким! Вам 
следует регулярно возвращаться к этому упражне-
нию, чтобы поддерживать гибкость позвоночника. 
Лично я во время своего обучения провел на этой 
стадии много времени, а сейчас ежедневно выделяю 
десять минут на поддержание здоровья позвоночника 
сразу после пробуждения, перед медитацией. Я вижу, 
что это очень помогает сохранять здоровье, а через 
несколько лет упражнений спина становится очень 
сильной и гибкой. 

 
Точки шу и область минмэнь 

 
По обе стороны от позвоночника проходит мери-

диан Мочевого Пузыря. В нем есть несколько важных 
энергетических точек, которые называются «точками 
шу». Китайское слово шу можно перевести как «дос-
тавлять», что поясняет их функцию – доставлять ци к 
различным органам тела. Точки шу ведут ко многим 
органам и частям тела. Их расположение показано на 
рисунке 5.15. 
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Рисунок 5.15. Точки шу в спине 
 

Расположение точек шу напрямую связано с про-
межутками между позвонками. Если в спине сущест-
вует напряжение или выравнивание позвоночника на-
рушено, то диски, разделяющие позвонки, сжимают-
ся. Позвонки сближаются и «приклеиваются» друг к 
другу, что вредит соответствующей точке шу. Это ог-
раничивает количество ци, поступающей к опреде-
ленному органу, что, в свою очередь, приводит к бо-
лезням. 

В целительных практиках, таких как акупунктура 
и туйна, точки шу почти всегда используются для ле-
чения самых серьезных хронических заболеваний. 

Выполняя упражнение «Спинная волна», мы на-
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чинаем освобождать пространство между позвонка-
ми, как описано выше, а органы благодаря этому по-
лучают больше ци. Итак, мы видим, как работа с по-
звоночником влияет на улучшение общего здоровья 
всего организма. 

Следующая важная часть энергетической систе-
мы, которая ощущает на себе благоприятное воздей-
ствие выравнивания позвоночника, – меридианная 
точка минмэнь, расположенная в нижней части спи-
ны, как показано на рисунке 5.16. 
 

 
 

Рисунок 5.16. Минмэнь 
 
Минмэнь можно перевести как «врата к мин». Это 

значит, что данная акупунктурная точка напрямую 
связана с состоянием вашего мин. Это очень важное 
понятие даосизма. Мин (命) часто переводится как 
«судьба» или «рок». Мне такой перевод кажется не-
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адекватным из-за дополнительных смыслов, которые 
мы вкладываем в эти слова на Западе. Правильнее 
понимать мин как «предопределенный путь от рожде-
ния к смерти». 

 
Наш мин – совершать путь от рождения к 

смерти. 
Трое из десяти следуют естеству, 
Трое из десяти умирают от болезней или по-

гибают, 
Трое из десяти живут долго и счастливо, пока 

не достигнут уготованной смерти. 
Почему? 
Они стремятся продлить свое время в брен-

ном физическом мире. 
Лишь один из десяти может научиться ухо-

дить от мин. 
 
Неизбежность физической смерти – ключевой 

принцип даосской философии. Его можно схематично 
изобразить, как показано на рисунке 5.17. 

 

 
 

Рисунок 5.17. Естественный путь мин человека 
 
На рисунке 5.17 показана очень здоровая жизнь, 

по которой человек плавно идет к старости, прожива-
ет долгую жизнь и умирает от естественных причин. 
На самом деле человеку редко удается достичь такого 
здорового мин. Большинство людей ведут нездоровый 
образ жизни, получают травмы, болеют и истощают 
свою цзин, что приводит к ранней смерти. 
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Согласно теории китайской медицины, энергети-
ческая точка минмэнь – это источник сущности Инь и 
Ян меридиана Почек. Отсюда цзин поступает в об-
ласть Нижнего Даньтяня и превращается в ци, кото-
рая питает все тело. 

Если точка минмэнь закрыта, то поток цзин в об-
ласть Нижнего Даньтяня ухудшится, что начнет ока-
зывать неблагоприятное воздействие на ваше здоро-
вье и иммунную систему, в конце концов укорачивая 
жизнь. Точка минмэнь также связана с циркуляцией 
ци в малом небесном круге, как мы покажем в главе 7. 

Если вы освободите нижнюю часть позвоночника 
и «подвесите» таз в правильном положении, то очень 
поможете себе открыть точку минмэнь. 

 
Лопатка – верхняя часть руки 

 
В практике нэйгун крайне важно объединить все 

свое тело в единое целое. Цельная физическая струк-
тура не только способствует циркуляции ци, но и, ес-
ли взять гораздо более простой уровень, укрепляет 
физические силы. Если у нас не получается успешно 
объединить все части тела, мы никогда не сможем 
получить доступ к своему энергетическому центру, 
который является ключом к эффективным занятиям 
нэйгун. 

Чтобы понять, как связать руки с телом, нам нуж-
но вернуться к строению четвероногих животных. 
Помните, что предки людей ходили на четырех ко-
нечностях, и некоторые элементы нашего анатомиче-
ского строения до сих пор свидетельствуют об этом. 
На рисунке 5.18 показан скелет кошки. 

В даосизме распространена идея о том, что чело-
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век должен «двигать спиной, как кошка». Иногда этот 
принцип понимают неверно и считают, что необхо-
димо выгибать спину, а это лишь приводит к росту 
напряжения в верхней части спины и груди. «Дви-
гаться, как кошка» скорее означает, что позвоночник 
должен быть мягким, а главное – движение должно 
идти от лопаток. 

 

 
 

Рисунок 5.18. Скелет кошки 
 
Лопатка – верхняя часть руки. Это легче всего по-

нять, глядя на четвероногих животных вроде кошки, 
показанной на рисунке 5.18. Лопатка находится в 
верхней части тела кошки, и при ее движении враща-
ется и сгибается, поднимая передние лапы и управляя 
ими. В ходе эволюции человеческие существа стали 
прямоходящими, а потому лопатки теперь находятся 
у нас за плечами. Это означает, что у нас нет необхо-
димости задействовать лопатки в движениях рук, ведь 
мы можем вращать ими в плечевом суставе. В резуль-
тате большинство людей никогда по-настоящему не 
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используют лопатки, и в конце концов они становятся 
неподвижными и удерживаются на месте напряжени-
ем, которое развивается в мышцах и фасциях вокруг 
спины и плеч. И действительно, когда я впервые 
прошу своих учеников пошевелить лопатками, им 
удается сдвинуть их лишь на сантиметр-полтора, и 
уже через несколько секунд такого упражнения у них 
возникает серьезный дискомфорт. 

 

 
 

Рисунок 5.19. Линия связи 
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Лопатки должны уметь перемещаться вперед и на-
зад, а также непосредственно в сторону от тела. 
Впрочем, они никогда не должны подниматься до 
ушей. Круговое движение лопатками позволяет от-
крыть точки меридиана вокруг шеи и плеч, а также 
стимулирует поток ци в двух боковых ответвлениях 
пронизывающего меридиана. 

Научившись двигать руками от лопаток, мы смо-
жем соединить все тело по линии, показанной на ри-
сунке 5.19. 

Чтобы освободить лопатки, выполняйте следую-
щее упражнение. Оно довольно простое, но его сле-
дует делать регулярно, пока вы не почувствуете, что 
верхняя часть спины стала полностью подвижной. 

Встаньте в исходное положение. Поднимите руки 
перед собой и, не прикладывая усилий, сцепите ладо-
ни, как показано на рисунке 5.20. 

 

 
 

Рисунок 5.20. Подготовка к освобождению лопаток 
 
Теперь медленно сводите лопатки насколько это 

возможно, будто пытаетесь соприкоснуться ими по-
середине спины. 
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Затем начните разводить лопатки, будто пытаетесь 
разделить пополам все тело в направлении, показан-
ном на рисунке 5.21. Поначалу это будет очень слож-
но, но не отступайте – со временем станет легче, а 
само упражнение полезно для здоровья на многих 
уровнях. 

 

 
 

Рисунок 5.21. Растяжение спины 
 
Теперь двигайте лопатками вперед, словно пытае-

тесь согнуть грудь дугой, как показано на рисунке 
5.22. 

 

 
 

Рисунок 5.22. Движение лопатками вперед 
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Из этой позиции верните лопатки в обычное по-
ложение. Повторяйте упражнение, вращая лопатками. 
Через некоторое время у вас вполне могут появиться 
неприятные ощущения. Закончив, вы можете заме-
тить тупую боль в мышцах спины и груди. Это нор-
мально, продолжайте делать упражнение, и через ка-
кое-то время вы заметите, что неприятные ощущения 
уходят вместе с напряжением вокруг лопаток. 

Разумеется, на занятиях нэйгун нам не придется 
двигать лопатками так активно. Мы делаем такие 
преувеличенные движения, просто чтобы освободить 
мышцы. При выполнении упражнений цзибэнь-цигун 
движение лопаток должно быть практически не за-
метно со стороны. 

Начните выполнять восемь упражнений из четвер-
той главы, обращая внимание на руки и лопатки. Ста-
райтесь двигаться правильно, и увидите, что про-
изойдет. Через некоторое время вы заметите, что спо-
собны почувствовать натяжение мышц и фасций в 
нижней части спины, особенно когда поднимаете ру-
ки на уровень плеч. Таким образом движения руками 
начинают открывать и закрывать область минмэнь. 
Если у вас это получилось, то вы далеко продвину-
лись на пути к объединению тела в единое целое. 

 
Связь между головой, позвоночником и тазом 
 
Голову, позвоночник и таз можно представить в 

виде двух гирь, закрепленных на противоположных 
концах цепи, как показано на рисунке 5.23. 

Гирю А можно сравнить с черепом, а гирю Б – с 
тазом. Цепь, соединяющая их, – позвоночник. 

Двигаясь вверх и вниз во время занятий нэйгун, 
мы всегда осторожно приоткрываем пространство 
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между позвонками, стимулируя поток крови, спинно-
мозговой жидкости и ци по всей длине позвоночного 
столба. Это позволяет подпитывать органы, точки шу 
и мозг живительными жидкостями, а также имеет це-
лый ряд других преимуществ. 

 

 
 

Рисунок 5.23. Две гири на цепи 
 
Тренируйтесь открывать позвоночник, выполняя 

следующее упражнение. 
Встаньте в исходное положение, как показано на 

рисунке 5.24. 
 

 
 

Рисунок 5.24. Исходное положение  
для раскрытия позвоночника 
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Рисунок 5.25. Приседание 
 

Теперь начните приседать от куа (тазобедренных 
суставов), приняв положение, показанное на рисунке 
5.25. 

Убедитесь, что, когда вы двигаетесь вниз, движе-
нием управляет таз. Помните, что таз – это гиря Б. 
Она медленно опускается строго вниз и тянет за со-
бой цепь – ваш позвоночник. Затем цепь увлекает 
вниз за собой череп. 

Когда вы будете вставать, все должно быть наобо-
рот. Голова – это гиря А, которая медленно поднима-
ется и тянет за собой цепь, увлекая и гирю Б. Нужно 
встать медленно и вернуться в положение, показанное 
на рисунке 5.24. 

При выполнении этого упражнения необходимо 
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следить, чтобы цепь не провисала. Если голова будет 
управлять движением вниз, а таз – движением вверх, 
то вы не сможете использовать мягкую силу натяже-
ния, которая прикладывается к позвоночнику. Ста-
райтесь выполнять это упражнение очень медленно и 
плавно, чтобы не перенапрягать позвоночник. Если 
вы будете прикладывать слишком много силы, то 
можете повредить спину или шею. 

Этим принципом вы должны руководствоваться 
во время занятий нэйгун всякий раз, когда приседаете 
и поднимаетесь. 

 
Другие принципы движения 

 
В мире внутренних искусств существует множест-

во других принципов движения и выравнивания. Не-
возможно перечислить все из них в одной книге, ина-
че получится огромный том. Здесь я попытался на-
звать принципы, которые, как мне кажется, меньше 
всего знают и хуже всего понимают на Западе. Чтобы 
узнать о других принципах, попробуйте позаниматься 
цигун или тайцзи. Основные правила применяются во 
всех внутренних искусствах, и любой хороший учи-
тель сможет помочь вам. 

Вам может потребоваться много времени, прежде 
чем вы привыкнете ко всем принципам, описанным в 
этой книге. Не спешите, вводите в свои занятия один 
принцип за другим, постепенно. Не пытайтесь при-
держиваться всех принципов сразу, ведь в таком слу-
чае вы, скорее всего, зайдете в тупик. Это ни к чему 
не приведет. Ключ к любому искусству такого рода – 
медленный и стабильный прогресс. 
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Подготовка ума к занятиям нэйгун 
 
У китайцев существует давняя традиция объяс-

нять учения, прибегая к образам животных. Так, в 
боевых искусствах часто встречаются драконы, тигры 
и белые журавли, совершающие всевозможные стран-
ные движения. 

Во внутренних искусствах используются образы 
обезьяны и лошади, с которыми ассоциируется чело-
веческий ум. 

Обезьяна символизирует наше состояние ума пе-
ред тем, как мы приступаем к любой внутренней 
практике. Наш ум, словно обезьяна, озорничает и пы-
тается отвлечь нас от занятий. Он производит сплош-
ным потоком сотни мыслей и возбужденно переска-
кивает с одного образа на другой. Такова природа ума 
у большинства людей на протяжении жизни, пока они 
не начинают заниматься чем-то вроде медитации или 
нэйгун. Только тогда мы внезапно начинаем осозна-
вать, какое количество незначительных мыслей еже-
секундно возникает в нашем мозгу. Эти мысли ме-
шают найти внутреннее спокойствие. 

В отличие от обезьяны, ум лошади спокоен и ста-
билен. Он не производит бесполезных действий. Та-
кого состояния ума мы и пытаемся достичь в искусст-
ве нэйгун. 

Чтобы успокоить ум, можно использовать специ-
альные приемы. Например, «дать обезьяне банан, 
чтобы успокоить ее». Занимаясь бананом, обезьяна 
естественным образом успокаивается. 

«Банан», который мы даем своему уму-обезьяне, 
может быть разным в зависимости от того, какой ста-
дии внутреннего развития мы достигли. Например, на 
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начальных этапах практики дыхания сун полезно сле-
дить за переменами в своем дыхания. И хотя полно-
стью утихомирить ум таким способом невозможно, 
он станет достаточно спокойным для того, чтобы его 
энергия могла быть перенаправлена в другие части 
тела для использования во время упражнения. Как 
следить за дыханием, подробно описано в главе 3. 

Достигнув этапа работы над выравниванием, вы 
можете переключить внимание на различные движе-
ния и подстройки, которые происходят в теле, пока 
вы находитесь в процессе изменения, присущего нэй-
гун. Словно заинтересованный сторонний наблюда-
тель, вы должны попытаться проследить за происхо-
дящим, будто на самом деле ваше тело вам не при-
надлежит. Постарайтесь отключиться от внешнего 
мира и позвольте своему уму перемещаться по телу 
во время тренировки. Если ум слишком силен, он 
начнет направлять ци в некоторые области энергети-
ческой системы, препятствуя вашему успешному раз-
витию, так что старайтесь не слишком концентриро-
ваться на своих внутренних наблюдениях. 

Можно использовать один из этих двух приемов, 
чтобы успокоить ум при выполнении упражнений 
нэйгун, описанных в этой книге. Проверьте, какой из 
них подходит вам лучше всего. Сначала у вас почти 
ничего не получится, ведь ум-обезьяна захочет от-
влечь вас от занятий. Не отступайте, пока ум не нач-
нет естественным образом погружаться в состояние, 
подобное трансу. Если вы сможете достичь этого со-
стояния ума и соблюсти принципы нэйгун, то вы ус-
пешно развиваетесь. 

Такой уровень управления умом соответствует 
данному этапу занятий нэйгун. Мы поговорим о дру-
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гих методах, когда перейдем к обсуждению более 
сложных аспектов внутренней тренировки. 

 
Благодари Дао и сиди, мысленно спокойный. 
Взращивай подлинное сознание. 
Так овладеешь тьмой вещей. 
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Глава 6 
Работа с нижним даньтянем 

 
ереход к непосредственной работе с различными 
элементами энергетического тела – этап, чрева-
тый ложными ощущениями. Хотя сами упражне-

ния не так уж сложны, важно уметь различать реаль-
ные признаки успеха от физических ощущений, вы-
званных вашим воображением. В этой главе мы обсу-
дим начальные этапы превращения цзин в ци и 
пробуждения энергетической системы. 

Хотя упражнения, приведенные в этой главе, не 
так сложны, как убеждают вас многие учителя, для 
них необходим прочный фундамент, выстроенный с 
помощью предыдущих этапов, описанных выше. Ес-
ли вы не привели тело и ум в надлежащее состояние, 
то описанные здесь приемы не принесут хороших ре-
зультатов и ваше внутреннее развитие значительно 
замедлится. Будьте честны с собой и, если в чем-то не 
уверены, проконсультируйтесь с опытным инструк-
тором, который подскажет вам, когда пора перехо-
дить к следующему этапу. 

Работа с физическим телом может быть довольно 
прямолинейной. Ваше тело – это осязаемая сущность, 
которую легко почувствовать во время тренировок. С 
энергетическим телом, конечно, работать гораздо 
сложнее, особенно новичкам, ведь оно гораздо менее 
осязаемо, чем физическое. Поначалу ощущения, ука-
зывающие на ваши успехи, могут быть едва заметны-
ми, а потому вы будете сомневаться, какие ощущения 
реальны, а какие – порождены вашим подсознанием. 
Эта проблема появилась с самого возникновения 
внутренних практик и является одной из причин, по 
которым работа с квалифицированным мастером бы-
ла важной частью тренировок. Его наставления помо-
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гали ученику сэкономить много времени, которое тот 
потратил бы на нечто незначительное. Вторая про-
блема вызвана тем фактом, что большинство учений 
передавалось из уст в уста. Со временем какая-то 
часть передаваемой таким образом информации неиз-
бежно утрачивается и фактов сохраняется все меньше 
и меньше. Немногие учения, которые были записаны, 
излагались метафорическим языком, отчего понять их 
мог только посвященный, и поэтому вокруг них воз-
никало множество недоразумений. Некоторые из 
главных заблуждений, составляющих значительную 
часть современных даосских учений, касаются сексу-
альных практик, которыми так славится даосизм. 
Оригинальный язык даосских учений был таким, что 
их можно было понимать по-разному, и в основе од-
ного из способов прочтения классических текстов 
лежит их восприятие с точки зрения союза мужчины 
и женщины. Секс может быть естественной и здоро-
вой частью жизни, но достаточно будет сказать, что 
он не приведет вас к просветлению. На самом деле 
инструкции в классических текстах относились к уп-
ражнениям нэйгун, которые помогали подготовить 
энергетическое тело к медитативным практикам. В 
действительности в традиционных даосских школах 
сексуальные практики (но не сам секс) считаются от-
клонением. Обсуждая в этой главе накопление и ис-
пользование цзин, мы будем иметь в виду базовый 
элемент творения, а не просто половую жидкость. 

 
Установление контакта с энергетическим телом 

 
Первая трудность при работе с энергетическим те-

лом – научиться общаться с ним. Если вы уже ка-
кое-то время выполняете упражнения и придерживае-
тесь принципов, описанных в этой книге, то, возмож-
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но, вы уже каким-то образом ощущали свое энергети-
ческое тело. Эти тонкие ощущения могли проявлять-
ся в виде тепла, давления или вибрации в теле, пока 
вы выполняли упражнения цзибэнь-цигун или, в осо-
бенности, занимались дыханием сун. Если вам удава-
лось почувствовать движения энергетического поля 
во время дыхательных упражнений и вы освобождали 
энергетическое тело от напряжения, то вы в какой-то 
мере уже умеете настраиваться на него. Если же у вас 
это пока не получается, то не беспокойтесь – сейчас 
мы подробно поговорим о природе Нижнего Даньтя-
ня, через который легче всего научиться чувствовать 
свое энергетическое тело. 

 

Таков путь мудреца: 
он опустошает Сердце-Ум, 
вглядывается в свой живот и избавляется от 

желаний. 
 
Нижний Даньтянь расположен приблизительно в 

семи-восьми сантиметрах под пупком в центре ниж-
ней части живота, как показано на рисунке 6.1. 

Нижний Даньтянь – это движущая сила изменений 
и движений энергетического тела. В некоторых даос-
ских школах он даже считается единственным Дань-
тянем, а существование Среднего и Верхнего Даньтя-
ней полностью игнорируется. 

Нижний Даньтянь выполняет несколько важных 
функций, в том числе превращает цзин в ци, а также 
распространяет ци по системе меридианов, но сейчас 
мы рассмотрим лишь его третью функцию – настрой-
ку ума на частоту энергетического тела. 

В даосских алхимических текстах часто упомина-
ются триграммы Кань и Ли, показанные на рисунке 
6.2. 
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Рисунок 6.1. Расположение Нижнего Даньтяня 
 

 
 

Рисунок 6.2. Кань и Ли 
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На этом этапе практики нэйгун Кань и Ли симво-
лизируют ум, находящийся вне состояния просветле-
ния. В древних китайских учениях говорилось о трех 
участках тела, в которых происходит работа с мыс-
лью. Вот эти участки: 

• Головной мозг – место, где базируется ум. За-
падные ученые тоже считают мозг материальной ос-
новой человеческого мышления. 

• Сердце, или область Среднего Даньтяня, – место, 
где обрабатываются мысли и эмоциональная инфор-
мация. 

• Нижняя часть живота, или область Нижнего 
Даньтяня. Согласно восточным учениям, это область 
тела, в которой большое количество интуитивной ин-
формации перерабатывается в мысль. На Западе об 
этом тоже давно известно. Не зря существует выра-
жение «чувствовать нутром»17. 

Триграмма Ли, показанная на рисунке 6.2, симво-
лизирует состояние сознания, находящегося в голов-
ном мозге. Это место Верхнего Даньтяня. Эта часть 
сознания отвечает за повседневные мыслительные 
процессы, благодаря которым мы функционируем в 
обычной жизни. Мы видим, что это триграмма Огня. 
Она состоит из двух сплошных линий (Ян), которые 
окружают одну прерывистую линию – Инь. Две ли-
нии Ян – это энергия чистого сознания, просветлен-
ного мышления, питающегося энергией Неба в даос-
ской космологии. 

Люди могли бы общаться с самой энергией Неба, 
если бы не одна проблема – вмешательство обыден-
ных забот. Если бы мы смогли избавить свой ум от 
мирских мыслей и тревог, мы сразу же достигли бы 
                                                  

17 В английском оригинале книги – gut feelings. 
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состояния чистого сознания Ян и воссоединили бы 
свой ум с Небом. Это можно сравнить с умом обезья-
ны и умом лошади, о которых мы говорили в главе 5. 

Именно обыденные мысли мешают нам почувст-
вовать и понять природу энергетического тела и, в 
конечном итоге, врожденной мудрости. 

Триграмма Кань состоит из двух прерывистых 
черт (Инь), сверху и снизу охватывающих сплошную 
черту Ян. Энергия чистого сознания Ян символизиру-
ет то, что мы называем «нутром», – шестое чувство в 
глубине нижней части живота, которое дает нам 
знать, когда что-то идет не так. К несчастью, эта ин-
туитивная мудрость «обложена» двумя иньскими 
чертами логики и предубеждений. 

Разумеется, логика и предубеждения полезны в 
нашей повседневности. Они помогают нам принимать 
решения и вести обычную жизнь. Без логики люди 
всю жизнь вели бы себя как новорожденные дети. 
Проблема в том, что логике и предубеждениям нас 
учат другие. Наши родители и сверстники постепенно 
внушают нам, что думать, что такое хорошо и что та-
кое плохо. Кроме того, мы прошли через систему об-
разования и, конечно, добавили кое-что из собствен-
ного опыта. Все эти приобретенные знания перекры-
вают наше шестое чувство, и мы с раннего возраста 
утрачиваем способность «просто знать» какие-то ве-
щи интуитивно. 

 
Со знанием, которому тебя научили, мастером не 

станешь. 
Приобретенное знание приносит лишь разруше-

ния. 
Путь к успеху – интуитивная мудрость. 
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Это состояние ума мешает нам почувствовать свое 
внутреннее «я». Мы ограничиваемся физическим 
планом, за исключением эмоций, о которых мы под-
робно поговорим при описании высших практик в 
главе 8. 

В даосизме существует очень простой метод вре-
менного избавления от этих проблем, чтобы мы мог-
ли настроиться на энергетическое тело во время заня-
тий. Хотя теория может показаться сложной, на прак-
тике все довольно просто. Этот метод известен как 
«перестановка Кань и Ли» и упоминается во многих 
классических текстах. Его не следует путать со 
«слиянием Кань и Ли» – это уже совсем другая стадия 
даосской внутренней алхимии. 

Перестановка Кань и Ли означает опускание мен-
тального осознания в область Нижнего Даньтяня. 
Ментальное осознание напрямую связано с пятью 
чувствами, так что мы можем использовать их для 
связи с энергией, содержащейся в нижней части жи-
вота. В результате будет происходить следующий 
процесс. 

 

 
 

Рисунок 6.3. Перестановка Кань и Ли 
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На рисунке 6.3, показывающем сдвиг в сознании, 
центральные черты триграмм Кань (Вода) и Ли 
(Огонь) меняются местами. В результате получаются 
триграммы Цянь (Небо) и Кунь (Земля). 

Триграмма Цянь находится над триграммой Кунь, 
символизируя врожденное состояние сознания того, 
кто сумел успокоить ум и отбросить все мирские и 
внушенные другими мысли, которые препятствовали 
осознанию вселенской истины. Однако это не означа-
ет, что человек уже достиг просветления! Это лишь 
немного сложнее, чем просто направить ум на Ниж-
ний Даньтянь. Тем не менее, успешно сфокусировав 
осознание в области Нижнего Даньтяня, вы можете 
успокоить ум до такой степени, что он начнет на-
страиваться на частоту энергетического тела. На это 
может потребоваться время, так что, пожалуйста, за-
паситесь терпением и не спешите, пробуя описанные 
нами методы. Поэкспериментируйте с этими метода-
ми и выберите тот, который подходит вам лучше все-
го. 

• Попытайтесь почувствовать место расположения 
Нижнего Даньтяня. Поместите свое осознание над 
нижней частью живота и отыщите присутствующее 
там энергетическое поле. Этот метод традиционно 
используется в даосских школах, но, честно говоря, 
подходит немногим людям. 

• Используйте слух. Прислушайтесь к звукам 
Нижнего Даньтяня. Это может прозвучать странно, 
но при достаточном терпении вы начнете слышать 
явственный шум, исходящий из нижней части живо-
та. Услышав звук Нижнего Даньтяня, вы можете сле-
дить за ним так же, как и за звуком вдалеке, когда хо-
тите узнать, откуда он доносится. Разумеется, для 
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этого вы должны заниматься нэйгун в тихой комнате, 
где вы не сможете принять внешние шумы за звук 
Нижнего Даньтяня. Звук Нижнего Даньтяня бывает 
разным у разных людей, но обычно описывается как 
рокот океанских волн. Хотя лично мне он больше на-
поминает низкое гудение какого-то механизма. 

• Используйте физические ориентиры, чтобы най-
ти Нижний Даньтянь. Он находится прямо над точкой 
хуэйинь и промежностью. Это может помочь вам в за-
нятиях. Опустите осознание в область промежности. 
Постепенно начинайте приподнимать промежность 
на каждом вдохе. Так вы сможете определить точное 
место, в которое нужно направить свой ум. Многие 
люди удивляются, насколько далеко от этого места 
они фокусировали внимание. Обычно ученики сосре-
доточиваются на животе или перед животом, не осоз-
навая этого. Отыскав это место (хуэйинь), можете 
больше не поднимать промежность и фокусировать 
ум в двух-трех сантиметрах над этой точкой, пока не 
найдете Нижний Даньтянь. 

• Последний метод основан на визуализации. Я 
рекомендую его только тем, чей ум склонен мыслить 
образами. Лично я никогда не добивался успеха с по-
мощью этого метода, но некоторые мои ученики го-
ворят, что им он подходит идеально. Представьте се-
бе символ Тайцзи (рисунок 6.4) в нижней части живо-
та в семи-восьми сантиметрах под пупком. Не торо-
пясь, создавайте этот образ, пытаясь представить себе 
его во всех подробностях. Это поможет успокоить ум, 
поскольку он сможет сосредоточиться на творческом 
процессе. Со временем ум естественным образом бу-
дет опускаться в точное место расположения Нижне-
го Даньтяня, и этот образ больше не потребуется. Это 
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еще один распространенный даосский метод, но лич-
но мне он кажется не самым подходящим, ведь есть 
риск задействовать воображение, что помешает ва-
шим занятиям. Но вы все же попробуйте его, если 
считаете, что вам он подойдет. 

 

 
 

Рисунок 6.4. Символ Тайцзи 
 
Регулярная практика вскоре принесет результаты. 

Вы узна́ете, что сумели найти Нижний Даньтянь, ко-
гда почувствуете, что в нижней части живота проис-
ходит превращение цзин в ци. 

 
Превращение цзин в ци 

 
Мы уже кратко обсудили природу цзин и ее взаи-

моотношения с ци и шэнь в главе 2, когда говорили об 
энергетической анатомии. Важно помнить, что эти 
три субстанции на самом деле – просто три различ-
ные вибрации, которые легко можно изменить, 
уменьшив или увеличив частоту. Каждая вибрация 
способна переносить информацию, а ум преобразует 
эту информацию в различные ощущения и пережива-
ния. Цзин производит довольно заметное ощущение 
тепла в теле. Оно отличается от тепла, которое ощу-
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щается при регулярных занятиях цигун и вызывается 
усилением потока крови в теле. 

Тепло цзин проявляется весьма интенсивно, будто 
вы прижали к телу бутылку с горячей водой. Через 
несколько минут активного движения цзин тело по-
крывается потом. Ученики на этой стадии занятий 
поражаются, когда их одежда быстро промокает при 
движении цзин, вызванном во время внутренних уп-
ражнений. С радостью могу сказать, что эти ощуще-
ния продлятся недолго. Как всегда бывает на занятиях 
нэйгун, тело вскоре привыкает к ним и все приходит в 
норму. Это означает, что ощущения становятся менее 
интенсивными и заметными. 

 

Во мраке Дао сокрыта изначальная цзин. 
Взращиваемая цзин содержит в себе потен-

циал существования. 
 

Цзин проходит от точки минмэнь на спине через 
Нижний Даньтянь и область гениталий. Здесь начина-
ется ее преобразование в ци. Какое-то время вы не 
будете замечать процесс превращения, пока ум все 
еще приспосабливается к движению цзин. На началь-
ном этапе вы также, скорее всего, еще не сможете по-
чувствовать путь цзин, когда она движется от поясни-
цы в нижнюю часть живота. Вместо этого вы почув-
ствуете, как жар нарастает в Нижнем Даньтяне и по-
степенно распространяется по гениталиям, бедрам и 
животу. 

 
Яншэнь-фа 

 
Яншэнь-фа – это учение о здоровой жизни. Если 

вы изучаете внутренние искусства, то должны обра-
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тить на него пристальное внимание. Важнейший ас-
пект яншэнь-фа – наука о правильном питании. Ва-
шему телу необходим здоровый набор питательных 
веществ для производства ци, которая снабжает ваши 
органы. Без этого ваша практика не будет полноцен-
ной, и даже простейшие внутренние упражнения вы-
зовут утомление. 

Диетология – долгая и сложная тема. О здоровом 
питании написано множество книг, и вам следует изу-
чить приведенные в них советы. Я рекомендую пре-
красные книги Дэниела Рейда18. В них содержится 
множество информации о здоровом питании, а также 
о различных аспектах яншэнь-фа и многом другом. 

Важно понимать, что занятия нэйгун повысят вос-
приимчивость вашего тела к внешним факторам, в 
том числе и к пище. Это означает, что нездоровая еда, 
например готовая пища или полуфабрикаты, будет 
оказывать на вас большее влияние, чем до занятий 
нэйгун. И если раньше вы могли не замечать влияние 
пиццы, то теперь увидите, что она вызывает у вас 
тошноту, усталость или даже понос. Организм будет 
стремиться вывести токсичную пищу из системы. Те-
лу также не понравится очень холодная еда, например 
мороженое, которое следует полностью исключить из 
своего рациона. Кроме того, мои ученики говорят, что 
даже небольшое количество алкоголя приводит к от-
равлению и многодневному похмелью. Большинство 
из них бросают пить. 

Все это происходит не из-за занятий нэйгун – не-
здоровая пища всегда оказывала на вас такое влияние, 

                                                  

18 См.: Дэниел Рейд. Защита трех сокровищ. К.: 
«София», 1996. 
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просто вы его не замечали. Нэйгун позволяет лучше 
ощущать процессы в организме и поднимает на по-
верхность то, что раньше оставалось незамеченным. 

От курения также следует отказаться как можно 
скорее. Оно наносит огромный вред вашему здоровью 
и несовместимо с серьезной практикой внутренних 
искусств (хотя, как ни странно, в Китае даже многие 
учителя тайцзи и цигун курят одну сигарету за дру-
гой). 

 
Примечания по работе с цзин 

 
Во многих классических книгах по китайской ме-

дицине говорится о том, что в основе здоровья и дол-
голетия лежит сохранение цзин. Даосские философ-
ские школы рекомендуют различные упражнения, 
способствующие сохранению цзин. 

Сейчас достаточно познакомиться с ключевыми 
принципами, о которых необходимо помнить на этом 
этапе занятий нэйгун: 

• Во-первых, следите за пищей, которую едите. 
Для такой внутренней работы телу необходимо быть 
сильным и здоровым, поэтому вы должны перейти на 
здоровое питание. Ограничьте потребление сахара, 
сведите к минимуму острую пищу и обязательно воз-
держивайтесь от готовых блюд, таких как фастфуд 
или еда на вынос. Ваш рацион должен быть сбалан-
сированным и питательным. Необязательно стано-
виться вегетарианцем, но следует ограничить потреб-
ление мяса, например, одной порцией в неделю. 

• Половой акт приводит к истощению цзин, осо-
бенно у мужчин. Когда вы начинаете превращать цзин 
в ци, вам необходимо ограничить сексуальную актив-
ность, поскольку она будет серьезной помехой в этом 

  

_ 

203

Даосский нэйгун



деле. В книгах по китайской алхимии часто говорит-
ся, что человеку следует воздерживаться от секса в 
течение ста дней, прежде чем приступить к этой 
практике. Это хороший совет, но в нем таится и опас-
ность разлада в семье! Просто будьте благоразумны, 
но, если вам нужна подсказка, обращайте внимание 
на неприятные ощущения или напряжение в нижней 
части спины или коленях после секса. Если у вас про-
является любой из этих симптомов, то вы слишком 
напрягаете свои почки, растрачивая цзин, а это может 
навредить вашему здоровью. Безопасная частота по-
ловых актов зависит от возраста. Обычно считается, 
что до двадцати лет можно заниматься сексом раз в 
день, от двадцати до тридцати лет – раз в три дня, от 
тридцати до сорока лет – раз в неделю, от сорока до 
пятидесяти лет – раз в две недели и так далее. Эти 
принципы уместны, если вы занимаетесь нэйгун. 

• Цзин связана с иммунной системой, поэтому не 
выполняйте данное упражнение при плохом самочув-
ствии, иначе можно нанести вред своему здоровью. 

• Не занимайтесь, если слишком устали, так как 
это ускорит истощение цзин. 

• Откажитесь от алкоголя на этой стадии занятий и 
никогда не сочетайте нэйгун с любыми наркотиками, 
особенно с галлюциногенами. 

• Этот принцип я добавляю сейчас, потому что ра-
нее в нем не было необходимости. Полностью отка-
житесь от телевизора, Интернета и мобильных теле-
фонов или ограничьте к ним доступ, когда приступае-
те к этой стадии. Вы пытаетесь установить связь с 
тонкой частотой – своим энергетическим телом. К не-
счастью, три этих устройства излучают собственные 
частоты, которые влияют на энергетическую систему 
и ум. Они будут мешать практике и притуплять ваше 
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осознание. Лично я не могу заниматься медитацией 
рядом с телевизором, компьютером или мобильным 
телефоном, потому что их вибрации вызывают не-
приятное ощущение давления на мое тело. 

• Не занимайтесь этими упражнениями во время 
беременности, так как это может повредить ребенку. 
Существует даже риск прерывания беременности. Ес-
ли вы очень хотите заниматься нэйгун и ждете ребен-
ка, воспользуйтесь этой возможностью, чтобы в тече-
ние целых девяти месяцев поработать над своими вы-
равниваниями. 

• Сердце особенно чувствительно к внутреннему 
теплу. Если у вас есть любые проблемы с сердцем 
или повышенное кровяное давление, то, пожалуйста, 
занимайтесь с большой осторожностью. Следите, 
чтобы тепло оставалось небольшим. Если вы начнете 
обильно потеть, как описано выше, то прекратите уп-
ражнение и подождите, пока жар не спадет. Вы буде-
те продвигаться вперед медленнее, чем люди со здо-
ровым сердцем. Я очень рекомендую найти квалифи-
цированного учителя, который поможет вам безопас-
но пройти эту стадию. 

 

Многие полагают, что сама по себе эта практика 
приводит к истощению жизненно важной цзин, ухуд-
шая здоровье и укорачивая жизнь. Это не так, если 
заниматься в разумных пределах. Ваше осознание 
должно быть мягким, как и во всех остальных упраж-
нениях, описанных ранее. Помните, что к занятиям 
нэйгун всегда нужно относиться так, словно ваш ум – 
сторонний наблюдатель. Если вы будете находиться 
на этом уровне сосредоточенности, вы просто на-
строитесь на процесс, который постоянно протекает 
естественным образом. Ваше осознание не должно 
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никак влиять на него, а может только оттачивать его и 
делать более эффективным. На этой стадии мы про-
сто пытаемся найти способ почувствовать и понять 
принципы работы энергетического тела. 

Если вы сосредоточитесь слишком сильно, то по-
сле упражнений заметите усталость, напряжение и 
боль в нижней части спины и почках. Тогда в сле-
дующий раз вам следует ослабить концентрацию. Со-
вершив эту ошибку несколько раз, вы не причините 
себе серьезного вреда, но после нескольких лет таких 
занятий запасы цзин действительно будут истощаться 
с нездоровой скоростью. 

Вы можете устанавливать связь с Нижним Дань-
тянем и следить за превращением цзин в ци, выполняя 
любое из восьми упражнений цзибэнь-цигун, но, че-
стно говоря, проще всего это делать сидя или лежа на 
спине. У вас и так есть на чем сосредоточиться, по-
мимо внешних движений. Только когда на этой ста-
дии у вас появится сильное ощущение тепла, можно 
включить эту практику в двигательные упражнения. 

 
Как долго продолжать эту практику 

 
Поначалу вы будете испытывать только физиче-

ские ощущения. Через некоторое время вы сможете 
настроиться на частоту вибрации своей цзин, как опи-
сано выше. Вам следует оставаться на этой стадии 
упражнения до тех пор, пока вы не почувствуете при-
сутствие ци в нижней части живота. Это признак того, 
что ваше осознание еще более утончилось и вы те-
перь готовы настроиться на частоту ци. 

Как и цзин, ци представляет собой вибрационную 
волну, которая несет информацию. Ваш ум преобра-
зует эту информацию в ощущение внутреннего дви-
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жения, когда она в теле. Когда ваш ум начнет осозна-
вать присутствие ци в этой области, вы почувствуете 
легкое движение в Нижнем Даньтяне, похожее на 
бурление воды. Поначалу это бурление будет едва 
заметным, но затем возрастет и превратится в ста-
бильную вибрацию, больше похожую на холостой 
ход автомобильного двигателя. Вибрация может стать 
настолько сильной, что нижняя часть живота будет 
подрагивать и даже ощутимо трястись. Эту дрожь 
иногда можно заметить даже со стороны. Поначалу 
она будет проявляться резкими всплесками, но через 
некоторое время успокоится и превратится в тихое и 
ровное гудение, которое будет постепенно утихать, 
пока вы не начнете чувствовать его только в само́м 
Нижнем Даньтяне. 

Чтобы запустить движение ци в нижней части жи-
вота, вам необходимо было выстроить прочный фун-
дамент на предыдущих этапах, описанных ранее в 
этой книге. Выравнивания должны быть очень точ-
ными, а тело – мягким и открытым. Вам также нужно 
было развить четкое осознание своей цзин и почувст-
вовать заметный жар в нижней части живота. Можно 
с уверенностью сказать, что большинство людей, за-
нимающихся цигун, никогда не достигали этой ста-
дии, так как тратили на тренировки недостаточно 
времени. Нэйгун – это образ жизни, и большинство 
людей просто не могут уделять ему столько времени 
и сил. Тем, кто хочет только улучшить свое здоровье 
и научиться «немного расслабляться», незачем стре-
миться к этой ступени в своих занятиях. Описанных 
выше этапов хватит, чтобы адекватно удовлетворить 
эти потребности, и на занятия уйдет гораздо меньше 
времени. 
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В это время вы приступаете к завершению своих 
упражнений и переходите на следующую стадию обу-
чения – пробуждение энергетической системы. Преж-
де чем мы поговорим об этой ступени нэйгун, необ-
ходимо рассказать о различных ошибках, возникаю-
щих во время занятий, и связанных с ними рисках. 
Пожалуйста, помните, что эти риски крайне незначи-
тельны, и на этом уровне занятий проблемы возника-
ют очень редко. Однако важно кратко поговорить об 
этих опасностях, поскольку в настоящее время о них 
почти ничего не пишут на Западе. 

 
Застой ци 

 
Застой ци в нижней части живота может быть вы-

зван чрезмерной сосредоточенностью в течение дол-
гого времени. Ци застаивается в Нижнем Даньтяне, в 
результате чего нижняя часть живота начинает разду-
ваться. Вы постепенно набираете вес, пока не появит-
ся выраженный «пивной живот». Это проблема также 
может быть вызвана слишком долгой задержкой вни-
мания на Нижнем Даньтяне. Если вы не будете на-
страивать ум на движение цзин, а просто сосредото-
читесь на Нижнем Даньтяне, то помешаете распро-
странению ци по остальной системе меридианов. По-
началу возникнет лишь небольшое вздутие, но через 
несколько лет все тело может стать более жестким, а 
затем появятся расстройства пищеварения и сексу-
альной функции. Опасность в том, что в некоторых 
школах раздувшийся живот считается хорошим при-
знаком, поскольку указывает на большое количество 
ци в Нижнем Даньтяне. Это совсем не так. 

Небольшой «пивной живот» может быть вызван 
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глубоким брюшным дыханием, особенно если ранее 
вы хорошо укрепили мышцы живота, например зани-
маясь внешними боевыми искусствами, но размер 
живота в таких случаях будет гораздо меньше, чем 
при застое ци. 

 

Драконова болезнь 
 
Драконова болезнь – это довольно серьезная про-

блема, причиной которой могут быть неправильные 
занятия цигун. Она может возникнуть на любом этапе 
тренировки. Драконова болезнь появляется, когда в 
уме развивается слишком сильная привязанность к 
движениям энергетического тела, в особенности к его 
внешним проявлениям – то есть к эмоциям. 

Драконова болезнь во многом похожа на некото-
рые психические расстройства – например, психоз и 
шизофрению. У людей, страдающих этим нарушени-
ем, могут случаться резкие и значительные перепады 
настроения – от глубокой суицидальной депрессии до 
неистовой ярости. Также могут возникать галлюци-
нации, при которых человек слышит голоса в голове. 

Некоторые группы нарочно стараются вызвать у 
себя эти симптомы, поскольку считают их признака-
ми того, что бессмертные говорят с ними из просвет-
ленного мира. Я знал одну такую группу тайваньцев, 
которые были невероятно больны и совершенно не 
замечали происходящего. У них был весьма автори-
тарный учитель, которого ученики почитали как бога. 
К счастью, на Западе такие группы не встречаются – 
по крайней мере, мне о таких не известно. 

Вы не рискуете заболеть драконовой болезнью, 
если следуете правилам безопасных тренировок и 
следите за признаками, которые указывают на ка-
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кие-либо проблемы. Если вы заметите, что погружае-
тесь в явные состояния мании, депрессии или гнева, 
то немедленно прекратите занятия. Обычно эти со-
стояния в небольшой степени встречаются на поздних 
этапах занятий, когда эмоции приходят в равновесие, 
но эмоциональные перепады, вызванные неправиль-
ным выполнением упражнений, гораздо более интен-
сивны и совершенно не поддаются контролю. Если 
дело дошло до галлюцинаций или сильных головных 
болей, когда вы чувствуете, будто мозг раскаляется, 
то следует прекратить любые внутренние тренировки. 
В обоих случаях найдите очень опытного учителя, 
который сможет помочь вам. Ни при каких обстоя-
тельствах не возвращайтесь к занятиям, пока не исце-
литесь. 

Следует также добавить, что драконова болезнь 
чаще всего проявляется у тех, у кого уже есть склон-
ность к каким-либо психическим расстройствам. Если 
вы страдаете любыми психическими заболеваниями, 
вам следует обязательно рассказать об этом учителю 
и пройти курс лечения, прежде чем приступить к за-
нятиям внутренними искусствами. Нэйгун никогда 
нельзя использовать вместо традиционного лече-
ния. 

 
Пробуждение энергетического тела 

 
Именно на этом этапе тренировок мы выходим за 

пределы того, чего можно добиться одними только 
традиционными занятиями цигун. Техники, описан-
ные здесь, можно считать углубленной внутренней 
практикой, хотя в более широкой системе нэйгун это 
по-прежнему лишь фундамент для высших практик. 
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Энергетическая система каждого человека функ-
ционирует на протяжении всей жизни. Если энерге-
тическая система внезапно прекратит работу, человек 
просто умрет. Важно то, насколько эффективна ее ра-
бота. Уровень эффективности зависит от многих фак-
торов: насколько напряжено ваше физическое тело, 
насколько закупорены различные каналы системы 
меридианов, насколько сбалансировано ваше эмоцио-
нальное состояние, насколько связаны физическое и 
энергетическое тела. Разумеется, существует огром-
ное множество других факторов, определяющих эф-
фективность работы вашего энергетического тела, но 
в практике нэйгун нас интересует только перечислен-
ный выше список. 

Работая над пробуждением энергетической систе-
мы, необходимо задать себе следующие вопросы: 

 

• Расслаблено ли мое физическое тело? Открыл ли 
я суставы, смягчил ли свое тело с помощью дыхания 
сун? 

Если ответ отрицательный, то вам необходимо 
вернуться к предыдущим стадиям, прежде чем пере-
ходить к активации энергетической системы. 

• Мои энергетические каналы закупорены? 
Если ваши энергетические каналы в достаточной 

степени открыты, ваше тело должно быть довольно 
здоровым и подвижным. Если нет, уделите больше 
времени упражнениям, таким как цзибэнь-цигун, пока 
не достигнете этого состояния. Такие практики, как 
тайцзи или медитация, также могут помочь в этом. 
Как вам скажет любой человек, занимающийся ки-
тайской медициной, практически невозможно полно-
стью открыть всю систему меридианов и освободить 
ее от всех закупорок. Мы просто пытаемся макси-
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мально приблизиться к этому состоянию. Положитесь 
на здравый смысл и обратитесь за советом к опытно-
му учителю, если чувствуете себя неуверенно. 

• Достаточно ли сбалансированы мои эмоции? 
Только у просветленных созданий эмоциональное 

состояние полностью гармонично, но ваше настрое-
ние и чувства могут меняться в различной степени. 
Если вы подвержены выраженной депрессии, ярости, 
маниакальным состояниям и т. д., вам следует про-
должить работу над саморазвитием, прежде чем вы 
перейдете к пробуждению энергетической системы. 
Для этого необходим спокойный и ясный ум. 

 

Слияние физического и энергетического тел нач-
нется при пробуждении энергетической системы. Да-
лее в этой главе мы подробно обсудим эту часть про-
цесса. 

Пробуждение энергетической системы означает 
стимуляцию движения ци по различным каналам сис-
темы меридианов. Ци, разумеется, уже течет по этим 
каналам, но цель наших занятий – повысить эффек-
тивность этого процесса. Чтобы понять, как это про-
исходит, нам следует подробно рассмотреть природу 
меридиана. 

Человек – существо, обладающее вибрацией. Пре-
кратив вибрировать, мы перестанем существовать. 
Движение – это ключ к жизни. Мы вибрируем на раз-
личных уровнях – от материи, составляющей ткани 
нашего организма, до клеток, молекул и, в конце кон-
цов, энергии, которую китайцы называли просто ци. 
Мельчайшие частицы ци вибрируют совершенно про-
извольным образом. На их уровне человеческие су-
щества представляют собой полный хаос. Частицы ци 
сталкиваются и отскакивают друг от друга в абсо-
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лютном беспорядке. 
Но существует несколько линий ци, которые не 

участвуют в окружающем хаосе. Они вибрируют в 
одном общем направлении, как показано на рисунке 
6.5. 

 

 
 

Рисунок 6.5. Движение частиц ци 
 
На рисунке 6.5 видно, как различные частицы то-

го, что мы называем ци, вибрируют во всех направле-
ниях, оставаясь в своей небольшой зоне. В центре ри-
сунка показана линия ци, частицы которой вибрируют 
в одном направлении. Эта линия отмечена черным 
цветом. Линия вибрации, в которой все движется в 
одну сторону, называется меридианом. Разумеется, 
это очень схематичное изображение. На самом деле 
ширина меридиана позволяет вместить гораздо боль-
ше двух частиц ци. 

Вспомним о природе ци. Мы говорили, что это 
волна вибрирующей энергии, которая может нести 
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информацию, записанную в виде, подобном двоич-
ному коду. За более подробным описанием можно 
вернуться к главам 1 и 2. Эта волна информации про-
ходит по линии вибрирующей ци, которая движется в 
том же направлении. Даосы называют это «потоком 
ци по меридиану». 

Как образуются эти меридианы? Они выстроены 
силой сознания. В процессе творения энергетический 
мир порождается миром сознания (он же мир Неба). 
Мы упоминали об этом в главе 1. Вспомните: 

 
Мир сознания 
порождает 
энергетический мир, 
а тот порождает 
мир физический. 
 

Именно сама природа меридианов позволяет рабо-
тать с ними во время занятий нэйгун. Со временем 
наше сознание научится воздействовать на движение 
ци по меридианам, если мы сможем помочь ему пра-
вильным дыханием и пошлем новую направляющую 
силу по линии существующих энергетических кана-
лов. Меньше всего нам нужна закупорка меридианов 
– порция негативной информации, вызванная несча-
стным случаем или заболеванием. Закупорки (они же 
блокировки) изменяют нормальное направление виб-
рации вдоль меридиана, отчего некоторые частицы ци 
начинают вибрировать хаотично, как те, что находят-
ся вокруг меридиана. Поток информации, передаю-
щейся по этой линии, нарушается, то есть поток ци 
разрывается. Целительские практики, вроде акупунк-
туры, находят эти информационные каналы и восста-
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навливают в них правильное направление вибрации. 
Профессиональный иглотерапевт иглами проникает в 
меридиан, а затем с помощью мысленного намерения 
(и) добирается до меридиана и перенаправляет ци, 
чтобы пациент пошел на поправку. Этого можно дос-
тичь и искусным массажем, если массажист способен 
использовать свое намерение на высоком уровне. 

Итак, пробуждение энергетической системы озна-
чает повышение эффективности меридианов с помо-
щью выравнивания вибрации ци. Если мы воздейст-
вуем на большее количество ци, окружающей мери-
диан, и заставим ее двигаться в том же направлении, 
то будем передавать по этому каналу большее коли-
чество информации, а поток ци станет сильнее. Одна-
ко важно использовать при этом мягкое намерение. 
Если мы будем слишком сосредоточены, то нарушим 
вибрацию ци и она станет хаотичной. Таким образом, 
чрезмерно сильное намерение лишь создаст еще 
больше закупорок. Поэтому мы не пытаемся работать 
с системой меридианов непосредственно. Вместо это-
го мы используем в качестве движущей силы Дань-
тянь. 

Если вы желаете продолжить исследование этого 
процесса, то обратитесь к медитативным практикам 
под руководством квалифицированного специалиста. 
Дело в том, что в ходе медитации мы приобретаем 
два умения – внешнее и внутреннее видение. В раз-
ных системах называться они могут по-разному, но 
смысл остается прежним. Внешнее видение (аст-
ральная проекция) позволяет сознанию во время ме-
дитации покидать тело и отправляться в любое место 
на планете. Лично у меня это умение до сих пор ни-
как не проявилось, о чем я очень жалею, поскольку, 
кажется, это совершенно потрясающий опыт. Однако 
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я добился хороших результатов в развитии внутрен-
него видения. Это способность заглядывать внутрь 
своего физического или энергетического тела и вы-
ставлять при этом любое увеличение. В прошлом 
древние даосы умели исследовать мир с помощью 
этого навыка и знали о бактериях, клетках и молеку-
лах задолго до изобретения микроскопа. Когда вы 
научитесь наблюдать за системой меридианов напря-
мую, вы увидите, что все описанное здесь – правда. 
Различные частицы ци излучают яркий свет и хаотич-
но сталкиваются друг с другом. С немного более уда-
ленной позиции меридианы похожи на сеть белых 
нитей, проходящих по всему энергетическому телу. 
По-моему, дело в том, что по всей их длине передает-
ся ментальная информация в форме шэнь. 

 
Движущая сила Нижнего Даньтяня 

 
Ци естественным образом движется по меридиа-

нам, пока мы ведем свою повседневную жизнь. Наш 
ум не должен решать, в каком направлении ей дви-
гаться. Это происходит автоматически, на уровне 
подсознания. Этот процесс зависит от двух факторов 
– нашего дыхания и Нижнего Даньтяня. Мы уже ви-
дели, как дыхание влияет на внутреннее давление в 
брюшной полости. Более подробное описание вы 
найдете в главе 3. Изменение давления в брюшной 
полости служит для стимуляции поля чистой энерге-
тической информации, которое мы называем Нижним 
Даньтянем. Это вызывает медленное вращение Дань-
тяня – один оборот он совершает за двадцать четыре 
часа. Направление вращения определяется опоясы-
вающим меридианом, который чуть опускается в пе-
редней части тела (см. главу 2). Вращение Нижнего 
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Даньтяня служит катализатором плавного движения 
ци по системе меридианов энергетического тела. 
Обобщенная схема этого процесса показана на рисун-
ке 6.6. 

В даосизме различные круговороты ци в теле на-
зываются малыми небесными кругами ци. Даньтянь, 
вращаясь, служит своего рода насосом, регулирую-
щим систему циркуляции ци. Для занятий нэйгун нам 
необходимо поработать над эффективностью Нижне-
го Даньтяня и на короткий период времени ввести 
ручное управление его вращением. Повысив эффек-
тивность Нижнего Даньтяня, мы вернем контроль над 
ним своему подсознанию, которое снова будет управ-
лять им с помощью дыхания. 

 

 
 

Рисунок 6.6. Процесс циркуляции ци 
 
Символ Тайцзи, о котором мы уже не раз упоми-

нали в этой книге, знаком большинству людей. Одна-
ко немногие знают, что есть несколько вариантов 
символа Тайцзи, и каждый из них имеет свое значе-
ние. В макрокосме Вселенной эти символы представ-
ляют собой различные стадии движения и творения, 
реализованные силой Тайцзи. В микрокосме нашего 
тела существуют различные степени вращения Дань-
тяня. Три важнейших символа Тайцзи показаны на 
рисунке 6.7. 
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Рисунок 6.7. Символы Тайцзи 
 
Символ А изображает стабильное вращение Ниж-

него Даньтяня, на полный оборот которого требуется 
двадцать четыре часа. Это естественное состояние 
Нижнего Даньтяня у обычного здорового человека. 
Благодаря его стабильному вращению циркуляция ци 
усиливается в различных меридианах в различное 
время дня. Эта информация имеет значение для прак-
тики китайской медицины, а не нэйгун; более под-
робные сведения вы найдете в любой хорошей книге 
по акупунктуре. 

Символ Б отражает чуть более быстрое вращение. 
Этот знак распространен во многих даосских мона-
стырях в Китае и символизирует практику нэйгун, ко-
торой там когда-то занимались. К сожалению, пре-
следование адептов внутренних искусств во время 
«культурной революции» положило конец этим прак-
тикам. Этот символ изображает именно то вращение 
Нижнего Даньтяня, к которому мы стремимся на дан-
ном этапе. 

Символ В показывает вращение Нижнего Даньтя-
ня у человека, достигшего весьма высокой ступени 
внутренних искусств. Это плавно вращающийся 
Даньтянь, в центре которого присутствует воронка 
пустоты Уцзи. Это состояние отсутствия контроля, 
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когда процесс нэйгун происходит автоматически. На 
данном этапе уже нет необходимости проводить 
внутреннюю работу; достаточно просто сидеть и на-
блюдать за процессом внутренней трансформации. 
Этот символ также часто встречается в даосских мо-
настырях в Китае и в даосских классических книгах. 

К этому времени вы уже должны были найти 
Нижний Даньтянь в своем теле и почувствовать низ-
кую частоту вибрации, которая исходит из его центра. 
Если вы еще не достигли этой стадии развития, то 
выполнение следующего упражнения будет практи-
чески невозможным. Вернитесь к предыдущим уп-
ражнениям, так как вы еще не создали достаточно 
прочный фундамент. 

 
Вращение Нижнего Даньтяня 

 
Поместите свой ум в центр Нижнего Даньтяня и 

позвольте ему побыть там какое-то время. 
Теперь начните вращать Даньтянь вперед силой 

ума, как показано на рисунке 6.8. 
Это наиболее естественное направление вращения 

Даньтяня – оно направляет ци вверх по управляюще-
му меридиану и вниз по меридиану зачатия. Это 
главный малый небесный круг ци, который служит 
для управления потоком ци по всему энергетическому 
телу. 

Поначалу будет очень сложно вращать Даньтянь 
силой ума, и, возможно, вам захочется бросить это 
упражнение. Просто продолжайте попытки и со вре-
менем вы заметите, что научились плавно поворачи-
вать его вперед. Вращайте Даньтянь медленно и 
плавно. Координируйте вращение с дыханием, чтобы 
один поворот Даньтяня приходился на один вдох и 
один выдох. 

  

_ 

219

Даосский нэйгун



 
 

Рисунок 6.8. Вращение Нижнего Даньтяня 
 
Пытаться вращать Нижний Даньтянь – все равно 

что учиться управлять новой конечностью. Если вы 
проснетесь утром и увидите, что у вас отросла третья 
рука, то она, скорее всего, будет безжизненно свисать 
вдоль тела. Ум и нервная система не знали бы, как ус-
тановить связь с новой рукой, и вам потребовалось бы 
много времени, чтобы полностью взять под контроль 
ее движения. Так и с Нижним Даньтянем. Понадобит-
ся время, прежде чем ваше сознание научится двигать 
его в желаемом направлении. 

Когда Нижний Даньтянь начнет вращаться, у вас 
возникнет странное ощущение. Многие мои ученики 
говорят, будто у них в желудке вертится рыба. Честно 
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говоря, я слегка озадачен тем, откуда они такое зна-
ют, но могу понять, что имеется в виду. Поначалу 
ощущения не самые приятные, но вскоре тело привы-
кает и они становятся гораздо менее заметными. На 
начальных этапах вращения Даньтяня возникнет не-
сколько побочных эффектов, которые не должны вы-
зывать у вас беспокойство. Это временная часть про-
цесса пробуждения энергетической системы и долго 
продлиться не должна. Вот эти побочные эффекты: 

• Так как Нижний Даньтянь находится в нижней 
части живота, он напрямую влияет на нижнюю часть 
пищеварительной системы. У многих людей в пище-
варительной системе накопились застойные жидкости 
и токсины, о которых они даже не подозревают. При-
чиной тому стали негативные эмоции и пища, обра-
зующая кислоту. Вращение Нижнего Даньтяня может 
вызвать кратковременную тошноту и даже рвоту, по-
ка токсины выводятся из организма. На это должно 
уйти не более нескольких дней. 

• В толстом кишечнике у каждого человека неиз-
бежно накапливается много отходов в силу нездоро-
вого современного питания. Этих отходов постепенно 
становится все больше, и в зрелом возрасте это при-
водит к нескончаемым физическим проблемам. Голо-
дание (пост) давно стало важной частью многих ду-
ховных традиций, в том числе и даосизма, в котором 
его называют бигу. При вращении Нижний Даньтянь 
часто выводит эти отходы из толстого кишечника, что 
проявляется в виде диареи, которая может продлиться 
неделю. Поскольку я сам голодал и прочищал тол-
стый кишечник, то могу с уверенностью сказать, что 
отходы, которые выводятся из тела при вращении 
Нижнего Даньтяня, – то же самое вещество, что вы-
ходит из вас в процессе очистки кишечника. 
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• Если женщина работает над вращением Нижнего 
Даньтяня во время менструации, выделения могут 
оказаться более обильными из-за усиления потока 
крови и энергии. В таком случае женщине следует 
прекратить упражнение и дождаться завершения мен-
струации. 

 

Пожалуйста, не беспокойтесь, если столкнетесь с 
любым из перечисленных побочных эффектов. Это 
совершенно естественная часть процесса нэйгун, ко-
торая не должна продлиться долго. Если же эти про-
явления затягиваются, обратитесь к специалисту по 
традиционной китайской медицине. Вращение Ниж-
него Даньтяня вполне могло вытащить на поверх-
ность проблему, о которой вы раньше не догадыва-
лись. 

Уделите некоторое время работе только с этим 
направлением вращения. Я советую ежедневно зани-
маться вращением Даньтяня в этом направлении в те-
чение как минимум нескольких месяцев, пока вы не 
будете удовлетворены результатом и не добьетесь 
плавного и здорового вращения вперед. Работайте та-
ким образом только с Нижним Даньтянем. Средний и 
Верхний Даньтяни влияют на мозговые волны и эмо-
ции. Сознательно вращать эти энергетические центры 
не рекомендуется. Я лично экспериментировал с этим 
– и получил не самый приятный опыт. 

 
Индуцированный поток ци и спонтанное  

энергетическое движение 
 
Когда мы вращаем Нижний Даньтянь, он распро-

страняет по всему телу информацию, которая начина-
ет изменять направление вибрации в меридианах. 
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Благодаря этому они эффективнее переносят ци по 
телу. Это явление называется индуцированным по-
током ци и имеет несколько последствий, так как фи-
зическое и энергетическое тела начинают координи-
роваться друг с другом. В течение некоторого време-
ни это влияет на нервную систему, и мы часто стал-
киваемся с естественным явлением, которое называ-
ется спонтанным энергетическим движением. Тело 
практикующего совершает странные и неконтроли-
руемые движения, которые весьма забавно и испыты-
вать самому, и наблюдать со стороны. 

Спонтанное энергетическое движение – явление, о 
котором в мире внутренних искусств нет однозначно-
го мнения. С ним бывают связаны и искренние за-
блуждения, и намеренные злоупотребления. Напри-
мер, недобросовестный учитель говорит своим уче-
никам, что при спонтанном энергетическом движении 
через них действует Божественная Сила. За такую 
благодать ученикам приходится платить дополни-
тельные деньги, а учитель к тому же получает допол-
нительную психологическую власть над своей груп-
пой. Важно помнить, что спонтанное энергетическое 
движение – совершенно естественная часть внутрен-
них искусств и в ней нет ничего мистического. Это 
никак не связано с Богом и религией. 

Мне приходилось иметь дело с несколькими груп-
пами, которые в той или иной форме практикуют 
спонтанное энергетическое движение. В каждом слу-
чае намеренно создавалось впечатление, будто это 
единственная группа, где обучают такой технике, а 
учитель группы – единственный человек, посвящен-
ный в тайные учения древних. И всегда это, конечно, 
было неправдой. На самом деле проявления спонтан-
ного энергетического движения встречались на про-
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тяжении всей истории во многих духовных традици-
ях. Можно вспомнить хотя бы шаманов разных наро-
дов мира. Недавно я проводил ретрит по нэйгун на 
юге Швеции. Одна пожилая женщина рассказала мне, 
что у древних шведов была похожая на нэйгун техни-
ка, которую они применяли, чтобы согреться на зим-
ней охоте, но о ней сохранились лишь легенды. Я все 
больше убеждаюсь в том, что подобные практики бы-
ли широко распространены в не столь далеком про-
шлом. 

Спонтанное энергетическое движение сигнализи-
рует о том, что физическое и энергетическое тела 
сближаются, а эффективность работы системы мери-
дианов возрастает. Движения устраняют из тела заку-
порки, и за короткий промежуток времени у человека 
значительно укрепляются здоровье и жизненные си-
лы. 

Во время практики спонтанного энергетического 
движения важно помнить, что это не самоцель. Это 
просто стадия процесса, через которую необходимо 
пройти в нужное время. Не стоит наслаждаться этим 
явлением, иначе ум привяжется к нему. В то же время 
не сопротивляйтесь ему, иначе движение не сможет 
выполнить свою функцию. Обычно это длится от трех 
месяцев до пары лет. Спонтанные движения ярче вы-
ражены у молодых учеников, недавно вышедших из 
подросткового возраста. Это во многом объясняется 
значительными эмоциональными переменами, проис-
ходящими у подростков. 

Хочу предупредить, что спонтанные энергетиче-
ские движения иногда могут быть довольно резкими, 
так что во избежание риска не советую заниматься в 
ограниченном пространстве, заставленном мебелью. 
Убедитесь, что вокруг много места. И еще рекомен-
дую практиковать их только в присутствии людей, 

_ 

224

Глава 6. Работа с нижним даньтянем



которые сами занимаются нэйгун, иначе кто-то может 
подумать, что вы сошли с ума! 

Спонтанные энергетические движения проявля-
ются по-разному, но чаще всего сводятся к несколь-
ким категориям в зависимости от того, какой участок 
энергетической системы задействован. Протекая по 
различным меридианам, ци затрагивает окружающие 
нервы, из-за чего тело начинает двигаться. Это весьма 
полезно как для физического, так и для энергетиче-
ского тела. Если у вас появились спонтанные энерге-
тические движения, вы можете отвести внимание от 
Нижнего Даньтяня. Теперь работа на какое-то время 
продолжится сама по себе, а затем постепенно сойдет 
на нет. И тут лучше всего будет сделать перерыв хотя 
бы на час, прежде чем продолжать занятия. 

 

 
 

Рисунок 6.9. Спонтанное энергетическое движение 
 
На рисунке 6.9 вы видите одну из моих учениц во 

время спонтанного энергетического движения. 
 

Классификация спонтанных  
энергетических движений 

 
Движения, которые производятся в теле, зависят 

от того, энергия какой стихии подвергается воздейст-
вию. 
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Ци стихии Огня движется по четырем меридиа-
нам, которые проходят через руки (см. таблицу 2.1). 
Эта экспансивная энергия вызывает хаотичное дви-
жение рук. Огненная ци также может направить поток 
энергии вверх по телу, приподнимая человека изнут-
ри (иначе не скажешь) и отрывая его от земли. Часто 
это заставляет человека подпрыгивать на месте или 
непроизвольно поднимать лицо к потолку. 

Энергия стихии Почвы проходит в основном по 
двум ножным меридианам. Они проходят и через ту-
ловище, где обычно и проявляются спонтанные энер-
гетические движения. Центр тела начинает совершать 
вращательные движения, а иногда люди интенсивно 
вертятся на месте. 

Энергия стихии Металла циркулирует в основном 
по рукам, но воздействует и на центральную часть те-
ла. Эта энергия может заставлять человека сжиматься 
или сгибаться пополам. Часто человек наклоняется 
вперед, теряет равновесие и без сопротивления падает 
на пол. Нередко он сгибается пополам и обхватывает 
колени, пока Металлическая ци не придет в равнове-
сие. 

Энергия стихии Воды перемещается по ногам и 
туловищу – как по передней, так и по задней стороне 
тела. Спонтанные энергетические движения, вызван-
ные Водяной ци, проявляются у учеников как увели-
чение веса. Это не физическое прибавление веса. 
Скорее устанавливается более сильная связь с почвой. 
Человека притягивает к земле, колени подгибаются, и 
в результате он часто оказывается лицом на полу. Об-
ратите внимание, что похожие внешние проявления 
могут быть вызваны и практикой дыхания сун (это 
подробно описано в главе 2), но причины у этих двух 
видов движений разные. 
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Энергия стихии Дерева циркулирует по туловищу 
и ногам. Ее спонтанные энергетические движения 
обычно проявляются в ногах, когда ученик начинает 
бесконтрольно ходить или бегать по тренировочному 
залу. Иногда похожий эффект вызывает и вращение 
Нижнего Даньтяня (человек начинает спонтанно бе-
гать кругами по залу), но это явление распространено 
не так широко. 

Бывают и другие движения, которые нельзя отне-
сти к категориям пяти стихий, но они встречаются 
довольно редко. В любом случае это разновидность 
спонтанного энергетического движения, так что вам 
не о чем беспокоиться. Эти движения оказывают по-
ложительное влияние на физическое здоровье, энер-
гетическое самочувствие и эмоциональное состояние 
при условии правильного отношения к ним. Еще раз 
повторю: не сопротивляйтесь им и не привязывайтесь 
к ним. Если ваш ум зациклится на таких движениях и 
будет считать их важным достижением, то вы нико-
гда не преодолеете эту стадию и ваш прогресс пре-
кратится. Вы отвлечетесь на одно из многих боковых 
ответвлений от истинного пути. Даосы всегда считали 
это одной из главных проблем. Однако вы можете на-
слаждаться спонтанными движениями и принимать 
их с открытым сердцем. Это интересная и естествен-
ная часть процесса, и она заслуживает того, чтобы к 
ней относились с юмором. 

Спонтанные движения должны сойти на нет сами 
по себе. Вы можете ускорить этот процесс, если ля-
жете на спину или присядете, но время от времени 
они будут продолжаться дольше, чем вы этого хотите. 
В таком случае просто закройте глаза и успокойтесь, 
используя дыхание сун. Прикажите себе успокоиться 
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и, когда это произойдет, совершите небольшую про-
гулку быстрым шагом и поработайте над плавной 
растяжкой тела. В следующий раз постарайтесь 
меньше фокусироваться на вращении Нижнего Дань-
тяня. 

Следует продолжать работу с Нижним Даньтянем, 
пока не почувствуете, что он вращается легко и сво-
бодно. После этого вы можете приступить к его вра-
щению в горизонтальной плоскости в обоих направ-
лениях. Научиться этому можно точно так же, как и 
вращению вперед. Совершайте движение медленно, 
синхронизируя его с дыханием. Вращение Даньтяня 
запустит поток ци в различных направлениях. 

 

 
 

Рисунок 6.10. Спонтанные энергетические движения 
в тайваньской группе практикующих нэйгун 

 
Вращайте Даньтянь только в указанных направле-

ниях. Нижний Даньтянь может вращаться в любом 
направлении, но он научится этому самостоятельно. 
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Принудительное вращение в некоторых направлениях 
таит в себе небольшой, но все же реальный риск. Од-
нажды естественным образом наступит момент, когда 
вы почувствуете, что Даньтянь свободно вращается в 
вашем теле, как внутренний гироскоп. К тому време-
ни спонтанные энергетические движения пройдут, и 
во время занятий вы вернетесь к состоянию покоя, 
если не считать низкую вибрацию в нижней части 
живота. Теперь настало время переходить к непо-
средственной работе с ци. 
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Глава 7 
Углубляемся в нэйгун 

 
лавным образом поток ци направляется по телу 
движениями вашего дыхания и Нижнего Даньтя-

ня. На него также влияют движения конечностей. Ко-
гда вы открываете, закрываете и вращаете различные 
суставы тела, поток ци возрастает. Дело в том, что 
энергетические врата в суставах, эти важные части 
системы меридианов, действуют как энергетические 
насосы на протяжении всей повседневной жизни. 
Эффективность этого движения возрастает при вы-
полнении упражнений цигун. 

Более продвинутый способ циркуляции ци не тре-
бует никаких внешних движений и задействует ум 
для контроля над потоком внутренней энергии. Это 
серьезная техника, для которой необходимы долгая 
практика и подготовительная работа. Это умение вы-
ходит за пределы обычных способностей, которые 
развиваются одними лишь стандартными упражне-
ниями цигун. 

В этой главе мы поговорим о двух стадиях – дви-
жении Ян-ци и достижении внутренней вибрации. 
Эти два умения относятся к высшим ступеням прак-
тики нэйгун. Они имеют множество преимуществ, в 
том числе позволяют значительно улучшить здоровье 
и достичь долголетия, которым славятся даосы. 

Прежде чем перейти к работе на этой ступени 
обучения, удостоверьтесь, что вы выстроили прочный 
фундамент на предыдущих этапах. Ваше тело должно 
быть свободным и иметь правильное выравнивание. 
Вы должны достичь высокого уровня физического и 
ментального расслабления, суставы должны быть 

Г 

230



свободными и подвижными. Все это будет означать, 
что Ян-ци сможет свободно течь по телу. 

 
Движение Ян-ци 

 
Как только Даньтянь начнет плавно вращаться, а 

спонтанные энергетические движения прекратятся, 
вы достигнете стадии полного пробуждения энерге-
тической системы. Ци будет легко циркулировать по 
телу, улучшая здоровье органов и тканей. Энергия, 
поступающая к органам, называется Инь-ци. Это ци, 
которая создается из цзин, а затем посылается в центр 
тела, где она питает внутренние органы. 

Меридианы должны функционировать эффектив-
но, и особенно это касается приобретенных меридиа-
нов, или меридианов органов, которые должны быть 
относительно очищены от закупорок. Скорее всего, 
вы уже заметили различные изменения в своей лич-
ности и взглядах на мир. Когда улучшается здоровье 
органов, с ним улучшается и эмоциональное состоя-
ние и вы чувствуете себя довольно свежо и расслаб-
ленно. Если это произошло, то вы выстроили основа-
ние для перехода к работе со следующим видом ци – 
Ян-ци. На самом деле Ян-ци – это та же субстанция, 
что и Инь-ци. Только движутся они по разным облас-
тям тела. 

Ян-ци движется из центра тела и заполняет раз-
личные меридианы, окружающие три Даньтяня. Это 
врожденные меридианы – управляющий, меридиан 
зачатия, опоясывающий и боковые ветви пронизы-
вающего меридиана. Когда Ян-ци достигает этих ме-
ридианов, это сигнализирует об открытии малых не-
бесных кругов. Ци проходит по этим меридианам, 
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образуя нечто вроде энергетической решетки вокруг 
трех Даньтяней, как показано на рисунке 7.1. 

 

 
 

Рисунок 7.1. Энергетическая решетка малых  
небесных кругов ци 

 
Разумеется, ци в той или иной степени всегда цир-

кулирует по этим меридианам, но, как и в предыду-
щих упражнениях, мы стремимся повысить эффек-
тивность потока ци, чтобы испытать на себе ее благо-
творное воздействие. 

Метод движения Ян-ци невероятно прост, но в то 
же время очень сложен. Нам вообще ничего не нужно 
делать. Катализатор энергетического изменения уже 
был активирован во время работы над Нижним Дань-
тянем. Сила Тайцзи пробудилась и начался процесс 
внутренних изменений. Вместо того чтобы стремить-
ся к еще большим результатам, мы просто должны 
набраться терпения и искать различные признаки и 
проявления естественного прогресса. 
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Ян-ци приходит в движение и начинает циркули-
ровать по меридианам в следующем порядке: 

• Сначала она течет по управляющему меридиану 
и меридиану зачатия. Это первый малый небесный 
круг ци, который мы пробуждаем. 

• Второй поток ци движется по опоясывающему 
меридиану. Это второй малый небесный круг ци. 

• Третий поток движется по боковым ветвям про-
низывающего меридиана. Это третий и последний 
малый небесный круг ци. 

• Затем Ян-ци начинает движение к конечностям. 
Она циркулирует по рукам и ногам. Каналы в четырех 
конечностях, по которым проходит Ян-ци, – это ветви 
пронизывающего меридиана. В некоторых книгах это 
называется «макрокосмической орбитой», но, соглас-
но традиционному даосскому духовному учению, 
движение ци по этим меридианам все еще относится к 
начальному этапу активации малых небесных кругов. 

• Наконец, Ян-ци движется вокруг тела по спира-
ли. Она выходит из опоясывающего меридиана двумя 
ветвями, окружая тело. Таким образом Ян-ци прохо-
дит по поверхности кожи от макушки до подошв ног. 

 

Продолжайте ежедневно выполнять подвижные и 
стационарные упражнения нэйгун в течение некото-
рого времени. Больше нет необходимости концентри-
роваться на Нижнем Даньтяне. Если вы и дальше бу-
дете удерживать на нем внимание, то замедлите свой 
прогресс, поскольку Ян-ци последует за направлени-
ем вашего намерения и направится внутрь, к нижней 
части живота. Это направление противоположно же-
лаемому. Параллельно следите за тем, чтобы не на-
правлять ци по различным малым небесным кругам с 
помощью силы ума. Многие школы пропагандируют 
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использование ума для управления циркуляцией ци 
по меридианам тела, но таким образом они добивают-
ся лишь поверхностных результатов. Ци сама должна 
проложить себе естественный путь, чтобы результаты 
были долговременными и встроились в ваш организм. 
Пусть естественное вращение Нижнего Даньтяня сде-
лает всю работу за вас. 

 

Мудрец начинает взращивать себя, 
а затем предоставляет Небу и Земле вести его к 

Дао. 
 

На работу над циркуляцией Ян-ци может уйти не-
сколько месяцев упорных тренировок. Многие учени-
ки проводят ежедневно несколько часов в день, зани-
маясь нэйгун на этой стадии и стимулируя циркуля-
цию Ян-ци. Для этого необходимы терпение и на-
стойчивость. Новички, читающие эти строки, могут 
засомневаться в себе, узнав, сколько времени уходит 
на тренировки, но поверьте мне – это не проблема. 
Когда вы достигнете этой ступени, занятия станут 
очень важной частью вашей жизни. Вам не придется 
заставлять себя, ведь все это будет совершенно есте-
ственным. Ваш ум полностью погрузится в ежеднев-
ные тренировки, и вы утратите чувство времени. На 
данном этапе очень легко потратить пару часов на 
тренировку и не заметить этого. Именно тогда многие 
последователи нэйгун понимают, что им необходимо 
внести достаточно серьезные поправки в свой график, 
чтобы выкроить время для тренировок. 

Несложный комплекс упражнений, наподобие 
цзибэнь-цигун, идеально подойдет для этой стадии 
занятий, потому что они достаточно просты и не тре-
буют большой сосредоточенности, но в то же время 
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задействуют все тело. Тайцзи-цюань – еще один по-
лезный инструмент, способствующий циркуляции 
Ян-ци. Особенно хорошо подойдут упражнения сти-
лей У и Ян, так как они основаны на естественных 
движениях тела. 

Что бы вы ни делали, просто попытайтесь успоко-
ить ум, чтобы он не слишком вмешивался в происхо-
дящий процесс. Следите за дыханием, если это помо-
жет сохранить спокойствие ума, или же просто по-
звольте ему путешествовать по телу и наблюдать за 
тем, что там происходит. Убедитесь, что он наблюда-
ет, а не вмешивается. 

 

 
 

Рисунок 7.2. Первый малый небесный круг ци 
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Первый малый небесный круг ци 
 
Сначала Ян-ци потечет по двум меридианам, один 

из которых (управляющий) восходит по задней сре-
динной линии тела, а другой (меридиан зачатия) нис-
ходит по передней срединной линии. Вместе два этих 
меридиана образуют энергетический круговорот, как 
показано на рисунке 7.2. 

Ян-ци войдет в эту область в основании позвоноч-
ника, а затем поднимется вдоль спины до макушки. 
Оттуда она постепенно потечет вниз по передней час-
ти тела, пока не достигнет промежности. Это полный 
цикл первого малого небесного круга ци. Ощущение 
Ян-ци, циркулирующей по этим двум меридианам, не 
должно проявляться во время регулярных занятий. 
Если только вы не делали длительный перерыв в еже-
дневных занятиях или не получили какую-то травму. 

Ян-ци, проходящая по этим двум меридианам, вы-
зывает вполне отчетливое ощущение. Будто кто-то 
вдруг начал надувать вас велосипедным насосом. 
Ян-ци постепенно прокладывает себе путь по мери-
диану, и вы чувствуете, будто он раздувается при-
мерно до диаметра шланга. Вам покажется, что вдоль 
спины струится теплый воздух. Те же ощущения воз-
никают в передней части тела, хотя, по моему опыту, 
они гораздо менее заметны. Все туловище станет не-
вероятно свободным и гибким. При движении будет 
казаться, будто по всему телу из самой его глубины 
проходят волны. Это признак того, что ваше внешнее 
тело настроилось на движение Нижнего Даньтяня, и 
это превосходное свидетельство ваших успехов. Если 
посмотреть на человека с мощной циркуляцией ци по 
этим меридианам, когда он выполняет упражнения 
цигун, то может показаться, что он сделан из жидко-
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сти. Это особенно очевидно в том случае, если он 
также занимается каким-то видом внутренних боевых 
искусств – например, тайцзи. 

Если у вас ранее были травмы мышц и костей в 
позвоночнике или туловище, то вы наверняка забуде-
те о них. Лично у меня в молодости был перелом кос-
тей в левом плече и ключице во время занятий бое-
выми искусствами. Эта травма значительно ослабила 
левую половину тела и вызывала много боли и на-
пряжения, которые распространялись на мышцы в 
верхней части позвоночника и вокруг шеи. Как толь-
ко Ян-ци потекла по управляющему меридиану и ме-
ридиану зачатия, боль ушла, а в левую половину мое-
го тела вернулась сила. 

 
Возможные трудности с первым 

малым небесным кругом 
 
Довольно часто бывает, что люди начинают чув-

ствовать поток Ян-ци по управляющему меридиану, 
но замечают, как он застревает в одной из нескольких 
точек. В точке, где застрял поток Ян-ци, возникает 
легкое неприятное ощущение, будто вы ушибли этот 
участок тела. Вы также заметите, что в этой области 
значительно снизилась гибкость из-за напряжения 
мышц. На рисунке 7.2 показаны различные точки, где 
может застрять Ян-ци. Вот они: минмэнь (GV4), 
шэньдао (GV11), фэнфу (GV16), байхуэй (GV20), 
иньтан (внемеридианная, между бровей), хуэйинь 
(CO1), цихай (CO6), шаньчжун (CO17), тяньту 
(CO22). 

Ян-ци может застрять в одной из этих точек из-за 
небольших нарушений выравнивания. Особенно это 
касается точек в задней и передней части туловища. 
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Также причиной могут служить энергетические заку-
порки в этой области. Как только вы проверили свои 
выравнивания и убедились, что проблема связана с 
закупоркой, просто вернитесь к дыханию сун и осво-
бодите эту область от помех. Выполняйте это упраж-
нение, пока не почувствуете, что Ян-ци прошла через 
эту точку. 

В большинстве случаев, когда вы впервые дости-
гаете этой ступени тренировок, точке минмэнь может 
понадобиться некоторое время на выравнивание и 
раскрытие. Особенно важно, чтобы Ян-ци прошла че-
рез эту точку, ведь точка минмэнь связана с Нижним 
Даньтянем и почками. Особенно тщательно порабо-
тайте над этой точкой и убедитесь, что Янци свобод-
но проходит по этой области спины. И лишь потом 
можно переходить к другим точкам. 

 
Второй малый небесный круг ци 

 
Только пройдя по управляющему меридиану и 

меридиану зачатия, Янци начнет течь по опоясываю-
щему меридиану. Опоясывающий меридиан проходит 
через поясницу и область Нижнего Даньтяня (см. гла-
ву 2). 

Когда Ян-ци потечет по опоясывающему мери-
диану, вы снова почувствуете то же самое, что и при 
циркуляции Ян-ци по туловищу. Движения Нижнего 
Даньтяня должны быть очень прочно связаны с физи-
ческой областью поясницы, давая вам отчетливое 
ощущение центра. Это становится очевидным, когда 
во время занятий вы выполняете любые упражнения с 
круговыми движениями. Возникает ощущение, будто 
движение всего тела исходит из области Нижнего 
Даньтяня. И для этого не обязательно делать энергич-
ные внешние повороты вокруг поясницы. Движение 
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словно возникает из самой глубины. Это признак 
энергетической связи, которая развивается между 
верхней и нижней половинами тела. 

 
Третий малый небесный круг ци 

 
Ощущение при движении ци по боковым каналам 

пронизывающего меридиана чуть менее заметно, чем 
в предыдущих двух случаях. Возникает такое чувст-
во, будто ваши внутренности тают. Вам покажется, 
что в туловище плещется много жидкости, и вы по-
чувствуете себя невероятно мягким внутри, но в то же 
время сильным и физически крепким. Вам будет лег-
че открывать и закрывать различные суставы во вре-
мя занятий нэйгун. Вы даже сможете почувствовать, 
как при движении открывается и закрывается грудная 
клетка. 

 

 
 

Рисунок 7.3. Плечевые гнезда 
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Сложнее всего в физическом теле открыть об-
ласть, которая в даосизме называется плечевым 
гнездом. На рисунке 7.3 показана область плечевых 
гнезд. 

Как только Ян-ци потечет по двум боковым вет-
вям пронизывающего меридиана, вы почувствуете, 
что область плечевых гнезд раскрывается, будто их 
надувают изнутри. У вас возникнет ощущение, будто 
вы выпячиваете грудь, хотя со стороны не будет за-
метно никаких изменений. Если область плечевых 
гнезд недостаточно открыта, вы не сможете запустить 
поток Ян-ци по рукам. 

 
Движение Ян-ци по конечностям 

 
Вы сумели достичь циркуляции ци по трем глав-

ным малым небесным кругам. Следующая стадия – 
стимуляция потока ци по рукам и ногам. 

В некоторых даосских книгах движение Ян-ци по 
конечностям также называется большим небесным 
кругом ци или макрокосмической орбитой. По ис-
торическим причинам в разных даосских школах эти 
термины могут иметь разные значения. Мы понимаем 
циркуляцию ци по конечностям как еще один малый 
небесный круг ци. Дело в том, что ци по-прежнему 
циркулирует по микрокосму вашего тела. А большим 
небесным кругом ци мы называем движение энергии 
и информации за пределы тела в макрокосм окру-
жающей среды. Это не означает, что последователи 
других школ заблуждаются. Просто мы используем 
свою собственную терминологию. 

Движение Ян-ци по рукам и кистям – это естест-
венный процесс, который начнется сам по себе. Нет 
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необходимости концентрировать на нем свое намере-
ние, пытаясь направить ци из кистей рук. Просто про-
должайте выполнять свои обычные упражнения и по-
звольте уму наблюдать, как разворачивается процесс 
внутренних изменений. 

Вы почувствуете необычайную легкость в руках, и 
иногда вам даже будет казаться, будто у вас их нет 
совсем. Это ощущение продлится некоторое время, а 
затем вы снова почувствуете, будто вас надувают, как 
и на предыдущих этапах. Это любопытная стадия – 
ваши руки будут словно наполнены гелием! Иногда 
во время занятий цигун они могут двигаться сами по 
себе и «взмывать» в воздух, едва вы подумаете о том, 
чтобы их поднять. 

Хотя руки будут легкими и словно невесомыми, 
ваша физическая сила значительно возрастет. Это 
доставило мне серьезные трудности во время занятий 
боевыми искусствами. Когда я перестал чувствовать 
работу мышц при движении руками, мне показалось, 
что я стал слабее. Я ощущал себя хрупким, словно 
был сделан из бумаги. Занимаясь с партнером, я по-
нял, что все совсем наоборот. Теперь я мог поднимать 
и бросать своих партнеров, почти не прикладывая 
усилий. Пока я был расслаблен и придерживался этих 
принципов движения на тренировках с партнером, я 
оставался сильнее большинства людей, даже если они 
были гораздо крупнее меня. 

При наблюдении за движениями человека, по ру-
кам которого циркулирует Ян-ци, вам покажется, 
будто у него совсем нет плеч, локтей и запястий. Его 
руки больше напоминают щупальца, движения кото-
рых напоминают мягкие, но мощные волны. 

На налаживание циркуляции ци по ногам уходит 
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гораздо больше времени и требуется больше напря-
жения, чем при работе с руками. Нередко бывает, что 
циркуляция Ян-ци добирается до ног лишь спустя не-
сколько месяцев после того, как начинает циркулиро-
вать по рукам. 

Наполняясь Ян-ци, ноги становятся очень свобод-
ными и легкими. Суставы в тазу и коленях становятся 
очень гибкими и подвижными, будто их только что 
смазали. Только на этой стадии вы понимаете, в ка-
ком напряжении на протяжении ваших занятий нахо-
дилась нижняя половина тела по сравнению с верх-
ней. Хотя в ногах присутствует легкость, вы ощутите 
более прочную связь с поверхностью во время уп-
ражнений цигун, выполняемых стоя. Вам также по-
кажется, что верхняя половина тела совсем ничего не 
весит. Сверху на ноги больше ничего не давит, а это 
означает, что их движения станут невероятно свобод-
ными и легкими. Вы почувствуете такую свободу 
движения, какой не испытывали с раннего детства. 

 
Циркуляция Ян-ци по коже 

 
Завершающие движения Ян-ци начинаются из об-

ласти Нижнего Даньтяня и опоясывающего меридиа-
на. Вы почувствуете мощное спиральное движение, 
исходящее из нижней части живота и охватывающее 
все тело. Две ветви выходят из центра: одна к макуш-
ке, а другая – к подошвам ног. На рисунке 7.4 показа-
ны направления этого потока Ян-ци. 

Вы ощутите поток энергии, проходящий по по-
верхности кожи. Это довольно короткая стадия в об-
щем процессе развития. Лично я ощущал все это в те-
чение лишь нескольких дней. Это признак того, что 
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Ян-ци проникает через кожу и поле вэй-ци, о котором 
мы говорили в главе 2. 

 

 
Рисунок 7.4. Спиралевидный поток Ян-ци 

 
Это последний круг Ян-ци в микрокосме тела. 

Достигнув этой стадии, вы готовы продолжать обуче-
ние нэйгун. 
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Омолаживающий эффект Ян-ци 
 
Циркуляция Ян-ци по телу вызывает несколько 

заметных физических проявлений. Эти физические 
перемены будут признаками вашего успеха в заняти-
ях нэйгун. И хотя косметические изменения не так уж 
важны в общей теории даосизма, они указывают, что 
мы идем в верном направлении. 

• Лицо становится очень гладким и как бы слегка 
влажным. Оно словно покрыто маслом, но в то же 
время не выглядит грязным. Впечатление, что вы на-
несли на него увлажняющий крем. 

• Взгляд становится острым и пронизывающим, а 
глаза ярко светятся. Опытный последователь внут-
ренних искусств может многое сказать о стадии ва-
шего развития по глазам. Китайцы сказали бы, что в 
ваших глазах светится шэнь, а на западе мы называем 
их зеркалом души. 

• Кожа по всему телу внезапно станет мягкой и 
упругой. Это связано с освобождением слоев фасции, 
когда ци распространяется по телу. Кожа начинает 
хорошо растягиваться. Часто при достижении этой 
стадии обучения с лица исчезает большинство мор-
щин. 

• Люди с седыми волосами нередко замечают, что 
часть волос приобретает свой изначальный цвет. Хотя 
все волосы вряд ли вернут себе былую славу, у вас 
могут отрасти несколько прядей вашего обычного 
цвета, когда движение Ян-ци будет питать кровь и 
кожу этой части головы. 

• Все физическое тело станет очень свободным и 
легким. На этой стадии ваши движения будут очень 
плавными и текучими, без каких-либо признаков на-
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пряжения или скованности. Важно отметить, что гиб-
кость и свобода – это совершенно разные вещи. Чело-
век может быть очень гибким в том смысле, что его 
тело хорошо гнется, но в нем по-прежнему может со-
храняться напряжение. Человек, достигший высоких 
ступеней нэйгун, должен быть очень свободен и рас-
кован в своих привычных движениях. Кроме того, он 
должен быть довольно гибким, хотя достигать уровня 
акробата ему тоже незачем. 

 
Ощущения 

 
Ощущение «вздутия», вызванное движением 

Ян-ци, – это лишь способ, которым наше тело вос-
принимает информацию из волны вибрации, прохо-
дящей по малым небесным кругам ци. Это справедли-
во и для любого другого физического ощущения, ко-
торое мы испытываем на протяжении жизни. Физиче-
ские ощущения – это не внешняя сущность; они по-
рождаются нашим собственным сознанием. Это осно-
ва буддистской и даосской концепции о том, что мир 
– иллюзия. 

Ощущение «вздутия», возникающее на этом этапе 
обучения, проходит со временем. Как только ум и те-
ло привыкнут к этому новому ощущению, вибраци-
онная информация, содержащаяся в Ян-ци, больше не 
будет вызывать его. Все придет в норму, и это ощу-
щение начнет исчезать, пока вы не будете чувство-
вать себя так же, как до начала данного этапа внут-
реннего развития. А жаль – ведь движение Ян-ци, 
«раздувающее» различные меридианы, вызывает 
очень приятные ощущения. Они продлятся от не-
скольких месяцев до года, а затем начинают пропа-
дать. Продолжительность этих ощущений у каждого 
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своя. Однако у вас останутся физические признаки, 
описанные выше, а физические движения приобретут 
качества, о которых мы говорили. 

Некоторые ученики начинают беспокоиться, когда 
это ощущение пропадает. Они боятся, что допустили 
ошибку или занимаются недостаточно усердно. Это 
не так. Следите за внешними признаками изменений, 
приведенными выше, и продолжайте до тех пор, пока 
не достигнете стадии циркуляции Ян-ци по поверхно-
сти кожи. Скорее всего, к тому времени, как вы ока-
жетесь на этом этапе, ощущение «вздутия» управ-
ляющего меридиана и меридиана зачатия потоком 
Ян-ци уже пройдет. 

 
Достижение внутренней вибрации 

 
До этого момента вы, скорее всего, больше време-

ни уделяли двигательным упражнениям цигун, – на-
пример, комплексу цзибэнь-цигун. Эти движения 
станут платформой, на которой вы начнете усваивать 
различные принципы нэйгун. Если вы готовы перейти 
к этой стадии, то вы уже достигли продвинутых уров-
ней практики. 

Теперь настало время переходить к стационарным 
упражнениям. Нэйгун находится где-то посредине 
между традиционными даосскими внутренними уп-
ражнениями и медитативными практиками внутрен-
ней алхимии. Данная стадия развития сильной внут-
ренней вибрации находится ровно на границе этих 
двух практик. Дело в том, что мы достигли той ступе-
ни, когда можем напрямую работать с тонкими энер-
гиями пронизывающего меридиана. 

Пронизывающий меридиан имеет особое значение 
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в даосских практиках. Главным образом, он служит 
для транспортировки трех субстанций (цзин, ци и 
шэнь) по всему телу после их очищения в трех Дань-
тянях. Он также является прямой линией связи между 
Нижним и Верхним Даньтянями, что очень важно для 
алхимического процесса перестановки Кань и Ли, 
описанного в главе 6. У него есть еще три главные 
функции, которые редко упоминаются в современных 
книгах по внутренним искусствам. Вот они: 

• Пронизывающий меридиан служит каналом, по 
которому наше сознание спускается и устанавливает 
связь с остальной частью энергетической системы. 

• Центральная ветвь пронизывающего меридиана 
проходит от макушки до промежности. Движение 
энергии по этому каналу разделяет два полюса чело-
веческого тела, что, в свою очередь, приводит к соз-
данию большого небесного круга ци. 

• Согласно древнему даосскому учению, цен-
тральная ветвь пронизывающего меридиана служит 
чем-то вроде духовной антенны, которая позволяет 
адепту внутренних искусств получать духовную ин-
формацию из самого Космоса. 

 

Чтобы на опыте понять различные функции про-
низывающего меридиана, необходимо сначала уста-
новить связь между ним и нашим умом. Это можно 
сделать, пропустив высокочастотную внутреннюю 
вибрацию по всей длине центральной ветви пронизы-
вающего меридиана. Эта вибрация проходит от про-
межности через все тело вплоть до макушки. Она по-
зволяет нам спустить ментальное намерение в самый 
центр тела и тем самым пробудить некоторые «эзоте-
рические» аспекты нашей энергетической системы. 
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Создание внутренней вибрации в 
пронизывающем меридиане 

 
Для этого упражнения нам необходимо принять 

сидячее положение, как показано на рисунке 7.5. Это 
основная поза для выполнения сидячих упражнений в 
даосских практиках. 

Если у вас есть большой опыт медитации, то вы по 
желанию можете принять более сложные позы полу-
лотоса или лотоса. Хотя эти положения необходимы 
для более поздних стадий внутренней алхимии, они 
не обязательны для развития внутренней вибрации в 
пронизывающем меридиане. Попытавшись заставить 
себя принять позу лотоса, пока ваше тело еще не под-
готовлено к ней, вы создадите напряжение, которое 
помешает в занятиях и, возможно, даже вызовет по-
вреждения в тазобедренном, коленном или голено-
стопном суставах. Сядьте на небольшую подушку, 
как показано на рисунке 7.5. Следите за тем, чтобы 
тазобедренная область находилась выше коленей. 
Подушка должна быть не слишком мягкой, чтобы вы 
не утопали в ней, но и не слишком жесткой, чтобы не 
вызывать неудобство и не отвлекать вас от занятий. 
Убедитесь, что ваш позвоночник правильно выровнен 
у верхней части таза, то есть не наклонен вперед. Не 
нужно резко садиться в требуемую позу, иначе вы за-
кроете все энергетические точки тела, над открытием 
которых так долго работали, занимаясь нэйгун. По-
ложение ног должно обеспечивать открытие промеж-
ности и, что еще важнее, точки хуэйинь. Это область, 
в которой производится желаемая внутренняя вибра-
ция. 
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Рисунок 7.5. Положение сидя 
 
В даосских практиках существует множество по-

ложений кистей рук с различными функциями. Ки-
тайцы называют их шоу-цзюэ, но на Западе они более 
известны как мудры (санскритский термин). Нет не-
обходимости хорошо разбираться в многочисленных 
даосских положениях рук при изучении нэйгун, за 
исключением шоу-цзюэ, показанного на рисунке 7.6. 
Мы используем это положение для выполнения уп-
ражнения, описанного ниже. 

 

 
 

Рисунок 7.6. Даосское шоу-цзюэ 
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Потренируйтесь складывать руки так, как показа-
но на рисунке. Кисти должны быть расслаблены, дав-
ление на них должно быть очень легким. Главное, 
проследите, чтобы кончик каждого большого пальца 
находился на точке лаогун (PC8) противоположной 
ладони. Это имеет огромное значение. Лаогун – важ-
ная точка для удаления излишков тепла из тела. В 
этом упражнении мы стремимся поддерживать доста-
точно высокую температуру тела, поскольку жар 
служит внешним катализатором происходящего про-
цесса. Такое положение пальцев препятствует оттоку 
тепла, а потому всего через несколько минут упраж-
нений ваши ладони начнут потеть. Пусть вас это не 
беспокоит. 

Начните с дыхания сун. Скорее всего, вы уже 
умеете подпитывать тело энергетическими частотами 
Неба и Земли, как описано в главе 3. Если так, то 
пусть эти две силы пройдут через ваше тело. Они по-
могут открыть энергетические порталы и освободить 
систему меридианов, благодаря чему вы легче добье-
тесь движения внутренней вибрации по пронизы-
вающему меридиану. Если вы выстроили достаточно 
прочный фундамент на предыдущих стадиях, то дол-
гое пребывание в сидячей позе не должно вызывать у 
вас дискомфорт. Ноги не должны затекать, а спина не 
должна болеть. Это важно, поскольку во время этого 
упражнения вы должны сидеть в удобном положении 
от часа до полутора. 

Как только вы убедитесь, что тело достаточно 
подготовлено, вы расслаблены и удобно сидите, нач-
ните соединять свое энергетическое тело с окружаю-
щей средой. 

Мягко поместите свое осознание в область про-
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межности. Убедитесь, что не используете слишком 
сильное намерение. К этому времени вы уже должны 
были хорошо научиться регулировать интенсивность 
своего намерения. Эту область тела легко найти, 
спустив ум вертикально вниз от Нижнего Даньтяня, 
пока он не достигнет границы физического тела. В 
течение нескольких минут удерживайте осознание на 
этой точке, и вскоре вы почувствуете легкое движе-
ние тепла цзин в этой области тела. Сейчас мы не бу-
дем работать с цзин, но это признак того, что созна-
ние функционирует на частоте, необходимой для это-
го упражнения. 

Затем позвольте своему осознанию медленно рас-
пространиться по всей длине центральной ветви про-
низывающего меридиана, пока она не достигнет ма-
кушки. Продвигайтесь медленно и равномерно, пока 
ваше внимание не распространится от точки хуэйинь 
(CO1) до точки байхуэй (GV20). Очень важно, чтобы 
вы не пытались направить туда ци с помощью ума. 
Это вызовет риск отклонения ци, так как Ян-ци на-
правляется от внешней стороны тела к центру. Вы 
поймете, что это происходит, когда заметите прояв-
ление спонтанных энергетических движений, ис-
кривляющих тело и выгибающих позвоночник вол-
ной, как было на ранних этапах занятий. Если это 
произойдет, то начните упражнение сначала с гораздо 
более мягким осознанием. Помните, что вы должны 
наблюдать за происходящим как бы мимоходом. Об-
ратите внимание, что такую ошибку очень легко до-
пустить, выполняя это упражнение. Не беспокойтесь, 
заметив какие-то спонтанные энергетические движе-
ния. Нужно выполнять это упражнение неправильно в 
течение довольно длительного времени, чтобы воз-
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никли серьезные проблемы. 
Когда вы найдете правильную степень мягкости 

осознания, движущегося вдоль пронизывающего ме-
ридиана, вам нужно просто сидеть и ждать. Успокой-
те свой ум и наберитесь терпения. Через некоторое 
время, обычно примерно через час, вы почувствуете 
пробуждение энергий пронизывающего меридиана. 
Это ощущение будет проявляться в виде глубокой 
вибрационной волны, проходящей от промежности к 
макушке. На рисунке 7.7 показано направление дви-
жения этой волны. 

 

 
 

Рисунок 7.7. Вибрация вдоль пронизывающего 
меридиана 
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Проходя по телу, волна вызывает ощущение эй-
фории, охватывающей все тело. Глубоко в самом цен-
тре начнется дрожь, когда энергия позвоночника нач-
нет сливаться с физическим и энергетическим телами. 
Эта внутренняя дрожь значительно отличается от 
спонтанных движений, описанных в главе 6. Она го-
раздо мельче, но уходит в тело глубже. Вы поймете, 
что эта дрожь открывает тело изнутри, и вам пока-
жется, будто бедра уходят в пол, а макушка поднима-
ется к небу. 

 
Нездоровая привязанность к  

внутренней вибрации 
 
Существует серьезный риск, связанный с данным 

уровнем прогресса, – нездоровая привязанность к 
этому ощущению. Люди испытывают это чувство в 
обычной жизни, когда занимаются сексом, особенно с 
тем, кого очень любят. Во время оргазма центральная 
ветвь пронизывающего меридиана открывается и эта 
внутренняя вибрация проходит по телу. Женщинам 
более свойственно испытывать оргазм всем телом 
(при условии эмоциональной привязанности к парт-
неру). Сильные эмоции помогают провести вибрацию 
по пронизывающему меридиану, а затем направить ее 
в физическое тело. Мужчины также могут испытать 
такое ощущение, хотя это случается гораздо реже 
из-за семяизвержения, обычно сопровождающего ор-
газм. Эякуляция ограничивает ощущение внутренней 
вибрации до области гениталий и не позволяет ей 
пройти по всему телу. Если у мужчины получится от-
делить эякуляцию от оргазма, то он тоже сможет ис-
пытать оргазм всем телом от вибраций пронизываю-
щего меридиана. Эти ощущения весьма тесно связаны 
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с физическими желаниями, так что к ним очень легко 
пристраститься. Здесь таится опасность для людей, 
достигших этой стадии обучения. Они могут слиш-
ком привязаться к ощущению вибрации, проходящей 
по позвоночнику. Особенно это касается мужчин, ко-
торым не так просто испытать эйфорию во всем теле, 
вызванную данным упражнением. Если ваш ум при-
страстился к этому ощущению, вы никогда не сможе-
те преодолеть эту стадию и дальнейший прогресс ос-
тановится. Вам понадобится большая сила воли во 
время тренировок – признайте, что этот процесс про-
исходит, а затем наблюдайте за ним со стороны, как и 
раньше. 

Подобная внутренняя вибрация также значительно 
усиливает половое влечение. В теле будет произво-
диться большее количество половых жидкостей, а по-
ловые органы увеличатся в размерах и станут более 
чувствительными. Это временное явление – когда вы 
перейдете на следующую ступень, половые органы 
вернутся к обычному состоянию. Вы также окажетесь 
более привлекательными для представителей проти-
воположного пола, энергетические тела которых бу-
дут подсознательно считывать информацию с вашего 
пронизывающего меридиана. Все эти искушения не-
обходимо проигнорировать. В прошлом многие при-
верженцы даосских практик не смогли устоять перед 
соблазном и пошли по неверному пути. Было создано 
множество практик на основе сексуальных отклоне-
ний, в том числе групповой секс и методы выкачива-
ния цзин из девственниц. Целые даосские школы по-
шли этим путем, пребывая в заблуждении, что можно 
использовать секс для достижения духовного разви-
тия. Это совсем не так. Если бы просветления можно 
было достичь через секс, то для большинства людей 
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такой жизненный выбор стал бы весьма привлека-
тельным! 

 

Разделение двух полюсов 
 
Если вы смогли преодолеть искушение, не при-

страстились к этому этапу практики, а также сохра-
нили спокойствие ума, то вскоре вы начнете отделять 
два полюса своего тела. После того как появилась 
волна эйфории и вибрации, должно пройти всего не-
сколько недель ежедневных занятий, чтобы вы пре-
одолели этот этап и перешли к разделению двух по-
люсов. Выполняйте это упражнение утром, днем и 
вечером, а весь остаток дня должен проходить мак-
симально просто, чтобы могли добиться быстрого ус-
пеха. Возможно, на этой стадии занятий лучше всего 
на несколько недель отказаться от привычной жизни. 
Чем проще будет ваша жизнь в этот период и чем 
меньше у вас будет отвлекающих факторов, тем луч-
ше. 

 

Существование поддерживает Инь и охватыва-
ет Ян. 

Они существуют вместе, связанные силой ци. 
Если сможешь обуздать ци – поймешь полюса 

Инь и Ян. 
 

Два полюса – это телесное проявление противопо-
ложностей Инь и Ян. Их можно сравнить с положи-
тельным и отрицательным полюсами магнита. Эти 
полюса находятся в области точек байхуэй (GV20) и 
хуэйинь (CO1). Когда начнется образование полюсов, 
вы почувствуете, как эти точки начинают вращаться и 
отталкиваться друг от друга: одна устремится к небу, 
другая – к земле. Помните, что на самом деле они не 
двигаются с места. Ци в этой части тела приходит в 
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движение, усиливая вибрацию. Эта вибрация, как мы 
уже говорили, несет информацию. Ум истолковывает 
эту информацию как физические ощущения, и вы 
чувствуете, что два полюса движутся по спирали. К 
этому моменту ощущение эйфории уже должно прой-
ти и вибрация в пронизывающем меридиане должна 
стать менее заметной, поэтому она больше не вызовет 
физическую дрожь. 

 
Большой небесный круг ци 

 
Когда оба полюса сформируются, ваша энергети-

ческая система сможет эффективно взаимодейство-
вать с макрокосмом окружающей среды. Ци и шэнь 
смогут циркулировать по всей длине центральной 
ветви пронизывающего меридиана и выходить из тела 
через точки байхуэй и хуэйинь, образуя замкнутую 
цепь, как показано на рисунке 7.8. Ее контур напоми-
нает силовые линии вокруг магнита. 

 

 
 

Рисунок 7.8. Большой небесный круг 
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Этот круговорот называется большим небесным 
кругом ци, или макрокосмической орбитой, посколь-
ку энергия выходит из микрокосма вашего тела в 
макрокосм окружающей среды. 

По этому кругу большого небесного круга ци про-
ходит смесь ци и шэнь. Это означает, что наше созна-
ние взаимодействует как с физической окружающей 
средой, так и с нашим собственным телом гораздо 
плотнее, чем раньше. По ряду причин это особенно 
важно для тех, кто занимается нэйгун. Во-первых, вы 
заметите, что ваш ум теперь как никогда тесно связан 
с физическим телом. Вы начнете осознавать состоя-
ние каждого органа тела и инстинктивно понимать, 
когда внутри вас возникает нарушение или болезнь. У 
вас изменятся пищевые привычки, поскольку вы под-
сознательно будете знать, какая еда лучше всего под-
ходит вашему телу. Нередко, начиная заболевать, вы 
будете чувствовать закупорки в теле и сможете мыс-
ленно устранять их из организма. Вам больше не по-
надобится метод дыхания сун. Также вполне возмож-
но, что вам захочется заниматься в определенное 
время дня или даже поворачиваться лицом в различ-
ные стороны во время занятий, в зависимости от те-
кущих потребностей вашей энергетической системы. 

Циркуляция шэнь за пределами вашего тела по 
цепи, показанной на рисунке 7.8, поможет лучше чув-
ствовать окружающую среду. Вы начнете осознавать 
ци вокруг себя и информацию, содержащуюся в ней. 
Вы научитесь понимать эмоциональное состояние ок-
ружающих людей, и в то же время ваше собственное 
состояние будет оказывать влияние на тех, с кем вы 
общаетесь. Вы не сможете достичь этой стадии обу-
чения, если ваш ум не будет достаточно уравновешен 
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и внутри у вас не воцарится относительное спокойст-
вие. Другие люди заметят, что их тянет к вам и в ва-
шем присутствии они чувствуют себя спокойнее. Лю-
бой, кто общается с человеком, достигшим продвину-
того уровня цигун или медитации, знаком с успокаи-
вающей энергией, которую они распространяют. Ра-
зумеется, и на этом этапе есть свои риски. Когда вы 
достигнете стадии циркуляции энергии по большому 
небесному кругу ци, люди естественным образом бу-
дут тянуться к вам и относиться к вам с уважением. В 
мире, где многие живут в состоянии непрерывного 
стресса, к вам будут обращаться за советами. 

Очень важно помнить, что вы еще не достигли 
просветления! Вы все еще подвержены негативному 
влиянию собственного эго, так что старайтесь дер-
жаться как можно скромнее. Люди будут искать у вас 
совета, но не позволяйте этому факту искажать вашу 
суть, иначе вы рано или поздно начнете «использо-
вать» людей. Практика нэйгун может дать большую 
власть тому, кто желает использовать ее в эгоистич-
ных целях. Я встречал учителей, которые поддались 
такому соблазну, и, достигнув этого уровня мастерст-
ва, сам испытал на себе искушения эго. Какое-то вре-
мя я наслаждался тем, что люди приходили ко мне за 
наставлениями. К ощущению власти и собственной 
значимости так же легко пристраститься, как и к эй-
фории и оргазму во всем теле, которые вызывает 
внутренняя вибрация. Только после периода самоизо-
ляции и размышлений я сумел преодолеть искушения 
эго. Если смотреть на это с чисто эгоистической точ-
ки зрения, то, выбрав такой путь, вы прекратите свое 
развитие. Даосы знали, что это универсальный закон 
внутренних искусств. 
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Коммуникация между умом и телом 
 
Когда по большому небесному кругу ци начнется 

движение энергии, по вашей энергетической системе 
и физическому телу будет циркулировать некоторое 
количество шэнь, энергии сознания. Это удивитель-
ным образом повлияет на работу вашего тела. Зани-
маясь боевыми искусствами, я трачу много времени 
на изучение движений тела, так что для меня это ста-
ло особенно серьезным шагом в обучении. Связь ме-
жду умом и телом дает возможность управлять дви-
жениями одной только силой мысли. 

Начните тренировать это умение, совершая очень 
простое движение – например, поднимайте и опус-
кайте руку. Сначала свободно опустите руку вдоль 
тела. Теперь, используя только мысленное намерение, 
начинайте движение. Никоим образом не задействуй-
те мышцы, чтобы помочь руке. Нужно использовать 
только ментальное намерение. 

Если вы успешно активировали большой небес-
ный круг ци, то обнаружите, что рука с легкостью 
следует за намерением ума. Ощущение может отли-
чаться от того, к чему вы привыкли, ведь теперь 
мышцы ничего не делают, а потому не возникает 
лишнего напряжения. Только сейчас вы начнете по-
нимать, насколько неэффективно использовали тело 
ранее. Вы годами попусту тратили столько сил и ис-
пользовали мышцы, в которых на самом деле не было 
необходимости. Движения, которые вызывает ум, 
очень расслабленные и мягкие, без какого бы то ни 
было напряжения. В результате суставы тела станут 
более подвижными, значительно возрастет гибкость, 
будто тело в буквальном смысле перестало противо-
действовать вам, как это, вероятно, было раньше. 
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Совершайте различные движения. Вы заметите, 
что можно полностью контролировать все, что вы де-
лаете, используя только намерение ума. Последовате-
ли боевых искусств достигнут новых высот мастерст-
ва и обнаружат, что их выносливость многократно 
возросла, поскольку энергия больше не тратится по-
пусту во время движения. Напрасные мышечные со-
кращения исчезнут, так что скорость ударов возрас-
тет, а реакция ускорится, ведь задержка между сигна-
лом ума и реакцией тела исчезнет. Активация боль-
шого небесного круга ци – это ключ к мастерству в 
боевых искусствах и гарантия того, что ваши умения 
с возрастом только улучшатся. Возможно, с возрас-
том мышцы ослабевают, но количество шэнь может 
увеличиться, если вы будете заниматься должным об-
разом. Используйте шэнь, и вы сможете победить 
процесс старения, препятствующий занятиям боевы-
ми искусствами. 

 
Пронизывающий меридиан как духовная антенна 

 
Даосы считали, что полностью открытый и функ-

ционирующий пронизывающий меридиан действует 
как духовная антенна, которая позволяет получать 
разного рода духовную информацию из самого Кос-
моса. Они назвали это явление магическим знанием, и 
некоторые школы проводили большую работу над 
развитием этого умения. Считалось, что таким обра-
зом человек может подняться над временем и про-
странством и, в некоторых случаях, получать из Кос-
моса информацию о прошлом и будущем. Также счи-
талось, что вы сможете учиться у духов давно умер-
ших мастеров, достигших духовного бессмертия. Эти 
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древние предки делятся информацией с теми, кто 
способен на духовном уровне общаться с планом чис-
того сознания. 

Я не хочу подробно останавливаться на этой 
функции пронизывающего меридиана, поскольку ин-
формация на эту тему очень скудная. У меня был 
личный опыт этого аспекта нэйгун, а также я работал 
с учителями, способными демонстрировать эти уме-
ния на различных уровнях. Однако я не вполне пони-
маю, как это работает, хотя, похоже, процесс запуска-
ется естественным образом после активации большо-
го небесного круга ци. Я не хочу рисковать и давать 
вам неверную и ошибочную информацию, основан-
ную исключительно на своих собственных домыслах, 
поэтому пусть те, кто занимается нэйгун, сами прой-
дут через эту стадию. Не думаю, чтобы непросвет-
ленное существо, вроде меня, могло постичь природу 
плана чистого сознания. 

 
Нэйгун и китайская медицина 

 
Китайская медицина – одна из самых известных 

даосских наук. В наше время уже не только в странах 
Азии, но и на Западе к ней обращается множество 
людей, когда обычные способы лечения не помогают. 

Традиционно практика цигун считалась неотъем-
лемой частью процесса изучения китайской медици-
ны. К сожалению, в наше время это уже не везде так. 
Многие современные школы китайской медицины 
практически не занимаются внутренними практика-
ми, даже если на словах декларируют их важность. А 
ведь эффективность акупунктурного лечения, напри-
мер, значительно возрастает, если врач достиг высо-
кого уровня внутреннего развития. 
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Лечение должно начинаться в ту же секунду, ко-
гда пациент входит в кабинет врача. Опытный врач, 
хорошо поработавший над своей энергетической сис-
темой, при постановке диагноза сможет задейство-
вать свою интуицию на гораздо более высоком уров-
не. Он сможет получать информацию непосредствен-
но из энергетического поля пациента, а это умение 
бесценно при выборе курса лечения. Во время лече-
ния врач должен стараться расширить свое энергети-
ческое поле, чтобы охватить им пациента. В идеале 
оно должно окружить пациента и проникнуть в его 
систему еще до того, как в его тело будет введена 
первая игла. 

Сам пациент тоже должен использовать преиму-
щества регулярных занятий цигун. Ведь эти упражне-
ния позволяют регулировать количество и качество 
энергии ци в тех или иных меридианах. Врач, практи-
кующий китайскую медицину, должен прописывать 
определенные упражнения цигун, которые будут спо-
собствовать целительному воздействию акупунктуры 
или массажа. И это уже довольно часто делается в 
центрах традиционной китайской медицины на Вос-
токе. 

В общем, такие практики, как цигун и нэйгун, – 
неотъемлемая часть китайской медицины. Поэтому, 
если вы действительно хотите добиться успеха в ци-
гун или нэйгун, вам придется изучать эту науку. 
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Глава 8 
Более высокие уровни практики нэйгун 

 
а ранних стадиях обучения нэйгун мы работаем 
преимущественно с цзин и ци. Только на более 

поздних этапах занятий мы приступаем непосредст-
венно к работе с шэнь. Вибрации шэнь имеют гораздо 
более высокую частоту, чем вибрации цзин и ци, по-
этому энергия шэнь еще более удалена от физическо-
го плана. Это энергия сознания, мысли и намерения. 
До сего момента вся наша работа была необходима 
для создания прочного фундамента превращения ци в 
шэнь, что является ключевым фактором в получении 
доступа к различным частям человеческого сознания. 

Чтобы понять эту стадию развития, древние даосы 
создали концепцию Сердца-Ума. На новом этапе обу-
чения вы начинаете переходить к медитативным 
практикам. 

 

Духовная энергия шэнь 
обитает в Долине Духа – сокрытом источни-

ке бытия. 
Долина Духа – это Сокровенный Проход, 
из которого рождаются Небо и Земля. 
 

Даосские медитативные практики можно разде-
лить на три главные категории – визуализацию, со-
зерцание и трансформацию. Если вы поймете раз-
ницу между тремя типами медитации, то сможете по-
нять и саму цель этих практик. 

 
Визуализация 

 
Первый тип медитации активно задействует вооб-

ражение. Обычно человек, занимаясь такой медита-
цией, вызывает в своем воображении определенный 
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образ. Это может быть одна-единственная картинка 
или целый ряд картинок, позволяющих уму совер-
шить определенную работу. Эти образы могут быть 
направлены внутрь. Например, при использовании 
некоторых даосских методик необходимо предста-
вить себе огонь или свет, проходящий по телу. Суще-
ствуют и внешние мысленные образы: вы можете 
представить себе, как снаружи на вас нисходит свет. 
В редких случаях человек воображает, что вокруг не-
го парят даосские божества, хотя это не соответствует 
изначальному учению Дао дэ цзина. 

Степень эффективности медитативной визуализа-
ции может быть различной – от улучшения здоровья 
и повышения внутренней чувствительности до рази-
тельных перемен во взглядах и убеждениях. Опас-
ность метода в том, что воображение может слишком 
разыграться, и тогда человек впадает в заблуждение, 
думая, что чего-то достиг, хотя на самом деле это не 
так. Чтобы избежать такого варианта, следите за 
внешними телесными признаками прогресса, о кото-
рых мы уже говорили в этой книге. 

Даосы считают этот метод самым простым. Он 
может быть полезен для новичков, но вряд ли сам по 
себе он позволит человеку достичь высших ступеней 
развития. 

 
Созерцание 

 
Эта разновидность медитативных практик позво-

ляет уму полностью сконцентрироваться на неком 
идеале или концепции. В рамках традиционных даос-
ских школ тщательное изучение древних писаний и 
философии Дао считалось обычным делом. От учени-
ков требовалось понимание таких загадочных книг, 
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как Дао дэ цзин и Ицзин. Смысл этих текстов очень 
сложен, и ученикам приходилось подробно изучать 
каждый отрывок и погружаться в спокойное созерца-
ние, пока эти концепции не становились частью их 
мышления. Таким образом, даосское учение изменяло 
сам принцип работы ума ученика и его восприятие 
мира. 

В наше время созерцание такого рода – явление 
редкое. Философия даосизма отошла на второй план, 
уступив место практике. 

 
Трансформация 

 
Третья основная категория даосских медитатив-

ных практик – трансформация. На ранних стадиях мы 
занимаемся превращением цзин в ци, а затем и в шэнь, 
фокусируя ум на различных областях тела, – напри-
мер, на точках системы меридианов и трех Даньтя-
нях. На более поздних этапах мы работаем над пере-
стройкой ума путем внутренних изменений, а не с 
помощью визуализаций или размышлений над древ-
ними текстами. 

Очевидно, что приемы нэйгун скорее напоминают 
трансформационную медитацию, хотя в них содер-
жатся и визуализации, и размышления над даосской 
теорией. Однако стадия непосредственной работы с 
шэнь, о которой мы будем говорить в этой главе, свя-
зана исключительно с методом трансформации. 

 
Молитва 

 
Мне кажется, на этом этапе стоит упомянуть та-

кую религиозную практику, как молитва. Хотя, стро-
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го говоря, молитва не является формой медитации, 
она обладает некоторыми ее свойствами. В большин-
стве молитв происходит поиск какого-либо внешнего 
источника вдохновения. Обычно это Высшая Сила, 
или Бог. Даосы, практикующие внутренние искусст-
ва, как правило, не прибегают к молитве, поскольку о 
ней ничего не сказано в Дао дэ цзине. В религиозном 
же даосизме молитвы существуют. 

Сходства и различия между медитацией и молит-
вой часто становятся предметом споров. Мы бы не 
хотели вмешиваться в эти дискуссии, но в этой книге 
нам следует кратко рассмотреть, как молитва влияет 
на сознание с точки зрения нэйгун. 

На высших стадиях обучения нэйгун мы стремим-
ся к работе с энергией шэнь. Усердно занимаясь, мы 
производим большое количество этой энергии, кото-
рую затем можно использовать в своей практике для 
изменения природы сознания. Это, в свою очередь, 
приводит к состоянию, которое называется просвет-
лением. Существуют явные признаки создания и 
движения шэнь, о которых мы поговорим в этой гла-
ве. Эти признаки идентичны явлениям, присущим 
большинству религиозных практик. С точки зрения 
нэйгун мы достигаем высшего состояния сознания, 
которое позволяет нам связаться с энергией Космоса. 
В религиях подобное состояние часто считается при-
знаком общения с Богом. 

Итак, мы видим, что молитва и медитация могут 
привести к одному и тому же результату. И религии, 
и духовные практики предоставляют нам теоретиче-
ские основания, которые помогают нам осознать 
сложные концепции. Молитва и медитация не исклю-
чают друг друга. Обе практики дают нам возмож-
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ность заглянуть в древние учения предков. 
Пусть читатели, прочитав эту главу, сами сделают 

выводы относительно того, насколько похожими мо-
гут быть результаты медитации и религиозной молит-
вы. 

 
Функции шэнь 

 
Наша энергия шэнь выполняет несколько функ-

ций, которые поначалу могут показаться малопонят-
ными. Как и большинство остальных принципов нэй-
гун, это легче понять на практике. В китайской меди-
цине вместилищем шэнь считается сердце. Дело в 
том, что ци превращается в шэнь в Среднем Даньтяне, 
который расположен в центре груди на уровне серд-
ца. Именно отсюда энергетическое проявление шэнь 
направляется в энергетическое тело в виде эмоций. 
Наши эмоции рассеивают бо́льшую часть шэнь и спо-
собствуют возникновению ложного ощущения «я», 
называемого эго. 

Энергия шэнь также связана с различными аспек-
тами того, что китайцы называют духом, – в частно-
сти, с двумя душами (хунь 魂 и по 魄), силой воли 
(чжи 志) и разумом (и 意). 

Нам необходимо производить большое количество 
шэнь, работая с этими элементами, чтобы иметь воз-
можность направить какое-то количество этой суб-
станции в Верхний Даньтянь, находящийся в области 
мозга. Рисунок 8.1 обобщает функции шэнь. 

Наша сила воли, или чжи, согласно даосскому 
учению, образуется из сочетания цзин и шэнь. Фор-
мообразующая сила цзин придает мысли отчетливые, 
почти осязаемые очертания. Слишком большая сила 
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воли связана с определенными рисками, так как она 
чересчур быстро истощает энергию почек. Нашему 
уму отдых необходим так же, как и физическому те-
лу. 

Разум связан со здоровьем Селезенки; особенно 
это касается обучаемости и способности запоминать 
информацию. В наши дни большинство людей стра-
дают от некоторых нарушений в работе селезенки, 
вызванных нездоровым питанием. В даосизме счита-
ется, что проблемы с Селезенкой напрямую влияют 
на разум. Западному читателю, возможно, сложно 
принять эту концепцию, так как мы связываем разум 
исключительно с мозгом. 

Согласно даосским представлениям, по – это наша 
«телесная душа». У нас две души – янская и иньская. 
По – это иньская душа, которая управляет различны-
ми аспектами нашего сознания, в том числе физиче-
скими ощущениями. По напрямую связана с физиче-
ским телом и умирает вместе с нами, тогда как янская 
душа хунь продолжает жить после нашей смерти. 
Дух-шэнь, образующийся в Среднем Даньтяне, также 
управляет душой по, вместилищем которой считают-
ся Легкие. Дисбаланс в энергии Легких влияет на по, 
которая, в свою очередь, «выкачивает» некоторое ко-
личество энергии шэнь. 

Хунь обычно называют «эфирной душой». По сво-
ей природе она янская и близка к западной концепции 
души, поскольку бессмертна. Душа хунь связана с ас-
пектом сознания, влияющим на нашу судьбу. Человек 
со здоровой хунь имеет четкое ощущение своей жиз-
ненной цели. Если хунь ослаблена, то ощущение цели 
утрачивается. Согласно даосскому учению, хунь на-
ходится в Печени, так что нарушения энергии Печени 
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могут пагубно повлиять на хунь – и тем самым на 
шэнь. Многим из нас перед сном иногда доводилось 
испытывать ощущение, будто мы выходим из тела; 
часто в этот момент мы резко дергаемся. Это признак 
того, что равновесие хунь нарушено. 

 

 
 

Рисунок 8.1. Функции шэнь 
 
Таблица 8.1. Эмоциональные проявления усин 
 
Огонь Почва Металл Вода Дерево 

Радость,  
возбуждение 

Беспокойство Печаль Страх Гнев 

 
Ци превращается в шэнь в области сердца и Сред-

него Даньтяня. Это означает, что наиболее сильное 
влияние на энергетическое тело шэнь оказывает 
именно в этой зоне. В большинстве традиций сердце 
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издавна ассоциируется с эмоциями, и даосизм – не 
исключение. Даосы считают, что в области сердца за-
рождаются пять главных энергетических движений. 
Наши эмоции и есть информация, которую содержат 
эти пять энергий. 

 
Наши эмоции и Сердце-Ум 

 
Очевидно, человек может испытывать больше пя-

ти эмоций, и любая попытка их классификации при-
ведет к чрезмерному упрощению, но при обучении 
нэйгун мы обычно делим эмоции на пять главных ка-
тегорий (см. таблицу 8.1). 

Более подробную информацию о влиянии эмо-
циональных нарушений вы найдете в главе 2. 

Прежде чем мы продолжим занятия нэйгун, нам 
необходимо научиться контролировать свои эмоции. 
В противном случае большая часть шэнь будет рас-
сеиваться и мы не сможем направить ее в Верхний 
Даньтянь. Важно понимать, что мы не пытаемся изба-
виться от эмоций. Некоторые мои ученики на этом 
этапе занятий опасаются, что станут бесчувственны-
ми. Но это не так. Мы стремимся не уничтожить эмо-
ции, а превратить их в то, что даосы называют дэ 
(добродетели). Пять добродетелей – это улучшенные 
варианты энергетических движений, из которых 
обычно производятся наши эмоции. Эти качества 
обычно ассоциируются с мудрецами и служат внеш-
ним признаком того, что наше эго растворяется, усту-
пая место подлинному сознанию. 

Если посмотреть на рисунок 8.2, где показана кон-
цепция Сердца-Ума, то можно увидеть, что наше 
подлинное сознание погребено под многочисленными 
слоями нашего ложного ощущения «я». 
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Рисунок 8.2. Сердце-Ум 
 

Человеческие существа взаимодействуют с внеш-
ним миром главным образом при помощи органов 
чувств. Мы используем осязание, вкус, зрение, обо-
няние и слух, чтобы интерпретировать информацию, 
которая поступает от окружающей среды. От органов 
чувств информация поступает в человеческий ум. 
Обратите внимание, что человеческий ум отличается 
от человеческого сознания. Ум лишь обрабатывает 
поступающую информацию. Он не производит ни 
мысли, ни осознания. Человеческий ум можно срав-
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нить с компьютером. Компьютер может делать толь-
ко то, на что его запрограммировал пользователь. 
Пользователь компьютера – это человеческое созна-
ние. 

Информация, поступающая в ум, подвергается 
влиянию нашего субъективного суждения и убежде-
ний, накопленных нами в течение жизни. Развитие 
субъективного отношения начинается сразу после 
рождения и продолжается всю жизнь. Некоторые из 
усвоенных убеждений полезны – например, мы быст-
ро узнаем о том, что огонь горячий, и не прикасаемся 
к нему из страха обжечься. Другая информация не 
приносит пользы – например, однажды ночью с чело-
веком происходит что-то неприятное и всю остав-
шуюся жизнь он боится темноты. У каждого из нас 
накапливается огромное количество подобной ин-
формации, образованной воспоминаниями о про-
шлом, ассоциациями и переживаниями. Вместе с этим 
у нас могут появляться предрассудки и знания, вну-
шенные нам семьей, друзьями, средствами массовой 
информации, педагогами и многими другими. Прак-
тически невозможно породить мысль, не связанную с 
какими-либо ассоциациями или воспоминаниями. 
Необъективность и запрограммированное мышление 
искажают информацию, поступающую от органов 
чувств, задолго до того, как она достигнет сознания. 

Эта информация служит для того, чтобы образо-
вать «скорлупу» вокруг нашего подлинного сознания. 
Мы называем эту скорлупу ложным ощущением сво-
его «я», или эго. Эго – это наше ложное «я», с кото-
рым мы обычно себя ассоциируем. Всю жизнь мы но-
сим эго словно маску. При рождении у нас не было 
ничего, кроме подлинного сознания. Согласно даос-
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ским представлениям, тогда мы уже пребывали в со-
стоянии просветления, за исключением одной детали 
– нам не хватало разума. Нам требуется разум, кото-
рый мы развиваем в процессе обучения и взросления, 
чтобы исполнить свое истинное предназначение – 
достичь просветления. К несчастью, разуму, разви-
ваемому в процессе обучения, присуща необъектив-
ность, которая искажает нашу внутреннюю природу и 
порождает эго. Главная задача каждого даоса – раз-
вить свой разум, а затем убрать слои эго. Если мы 
сможем это осуществить, то достигнем духовного 
просветления. 

Слишком многие из нас отождествляют себя со 
своими эмоциями и считают их своей сутью. Важно 
признать, что наши эмоции – это отражение эго, а не 
подлинного сознания. Пять добродетелей – вот про-
явления подлинного сознания. 

 
Пять дэ (добродетелей) 

 
Согласно даосскому учению, наше подлинное 

сознание – это вместилище пяти добродетелей. Это 
пять граней человеческой природы, которые отража-
ют чистое сердце, свободное от негатива и искаже-
ний. Когда эти добродетели перемещаются из созна-
ния в человеческий ум, они должны пройти через эго, 
которое искажает их, превращая в пять эмоций. Регу-
лярно занимаясь нэйгун, мы стремимся трансформи-
ровать эти эмоции назад в пять добродетелей, сияние 
которых пробьется сквозь скорлупу и разрушит наше 
ложное самоощущение. 

В таблице 8.2 приведены пять добродетелей и 
описана их связь с пятью эмоциями. 
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Таблица 8.2. Усин, эмоции и добродетели 
 
Стихия Эмоция Добродетель 

Огонь Возбуждение,  
радость 

Удовлетворенность 

Почва Беспокойство Любовь, сострадание 

Металл Печаль Смелость, уверенность 

Вода Страх Ясность 

Дерево Гнев Терпение 

 
Между добродетелями и эмоциями существует 

важное различие. Человеческие эмоции преходящи по 
своей природе. Они постоянно меняются и оставляют 
«пятна» на эго. Каждое эмоциональное потрясение, 
испытанное нами в течение жизни, способствует об-
разованию дополнительных слоев эго, замутняющих 
наше подлинное сознание. Пять добродетелей не ока-
зывают на нас такого влияния. Они постоянны по 
своей природе и не подвержены непрерывным изме-
нениям, которые переводили бы нас из одного эмо-
ционального состояния в другое. Это свойства чело-
веческой природы, возникающие на уровне, который 
лежит гораздо глубже эго, а потому они не вносят 
свой вклад в формирование ложного ощущения «я». 

Концепция этих добродетелей может показаться 
слишком заумной и нереальной, но правда в том, что 
каждый из нас сталкивался с ними на протяжении 
своей жизни. Наше подлинное сознание действитель-
но просматривается в наших действиях, словах и 
мыслях, но, к сожалению, добродетели дают о себе 
знать гораздо реже, чем преходящие эмоции. 
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Трансформация возбуждения и радости  
в удовлетворенность 

 
Возбуждение и радость, а также удовлетворен-

ность – это проявления нашей огненной энергии. Это 
выражения энергии Сердца, связанные с шэнь теснее, 
чем все другие эмоции и добродетели. 

Как мерцающее пламя свечи, ощущения радости и 
удовлетворения изменчивы. Чтобы мы могли распо-
знать эти чувства, они перемежаются периодами 
упадка и грусти. Если энергия Огня разгорится и 
выйдет из-под контроля, то мы погрузимся в возбуж-
дение, которое значительно нарушает равновесие на-
шего духа-шэнь. Находясь в этом состоянии, мы бук-
вально лишаемся ума. К счастью, у большинства из 
нас мания проявляется в виде кратковременных 
вспышек, но в некоторых случаях это состояние мо-
жет привести к психическим заболеваниям. 

Удовлетворенность, пробиваясь из глубины под-
линного сознания, заменяет преходящее чувство ра-
дости, к которому мы привыкли. Мерцающее пламя 
нашей огненной энергии преобразуется в постоянное 
сияющее тепло, распространяющееся из самого наше-
го центра. Больше не страдая от эмоциональных пе-
репадов, мы ощущаем постоянное чувство комфорта 
в отношениях с собой и окружающим миром, в кото-
ром мы живем. Это очень приятное состояние, позво-
ляющее нам увидеть красоту в окружающей среде и 
всем мире. 

 
Трансформация беспокойства в  

любовь и сострадание 
 
Беспокойство, а также любовь и сострадание – это 

проявления энергии Почвы, тесно связанные с разу-
мом-и. 
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Беспокойство в основном вызывается заблужде-
ниями, которые порождает эго. Если мы сможем по-
ложить конец этим ложным мыслям и увидим мир 
глазами своего подлинного сознания, то начнем пре-
образовывать энергию беспокойства в любовь и со-
страдание. Если мы относимся к окружающим людям 
с любовью и состраданием, то можем достичь уровня 
понимания, недоступного ранее. 

Трансформация беспокойства в любовь и состра-
дание – это ключ к безусловной любви. Это чистая 
энергия принятия, которую многие из нас могли чув-
ствовать в своих отношениях с собственными детьми 
или родителями, но не с другими людьми. Кто-то мо-
жет возразить, что близкие отношения с партнером 
также безусловны, но так ли это? Большинство отно-
шений ограничены какими-то условиями, в основу 
которых обычно положены принципы эго, даже если 
вы этого не осознаете. 

Когда мы испытываем стресс в повседневной 
жизни, эта энергия часто превращается в беспокойст-
во, которое замыкает нас на самих себе и мешает 
полноценно выражать сочувствие по отношению к 
другим людям. Разрывая этот порочный круг и позво-
ляя своему сознанию испускать безусловную любовь, 
мы испытываем чувство глубокого внутреннего ком-
форта и безопасности. 

 
Трансформация печали в смелость и уверенность 

 
Печаль, а также смелость и уверенность – это про-

явления энергии Металла, тесно связанные с телесной 
душой (по), а также со здоровьем легких. 

Эмоции металлической энергии ощущаются как 
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очень «плотные». Как металлическая руда образуется 
в глубине планеты, так печаль и грусть конденсиру-
ются в почти осязаемый шар в нашем центре. Это вы-
зывает ощущение дискомфорта, с которым многие из 
нас живут почти всю свою жизнь. В крайних случаях 
это может вызвать ощущение оторванности от всего 
мира, так как наша душа по выходит из состояния 
равновесия. Душа по связана с душой хунь, вторым 
аспектом того, что мы обычно называем собственно 
«душой». Дисбаланс между двумя этими сущностями 
может повлиять на наш сон. Согласно традиционным 
даосским представлениям, сновидения связаны с пу-
тешествиями хунь. Если по не способна управлять 
энергией хунь, то сновидения будут более интенсив-
ными, превратятся в кошмары и приведут к наруше-
ниям сна. Легко понять, как такие сны могут быть 
связаны с печалью и грустью. 

Достигнув достаточно высокой ступени нэйгун, 
мы заметим, что печаль и грусть сменяются смело-
стью и уверенностью. Металлическая энергия словно 
превращается в тонко выкованный клинок, разре-
зающий ощущение грусти, а с ним и проблемы, с ко-
торыми мы сталкиваемся в жизни. Смелость и уве-
ренность – это чистые проявления нашего сознания, 
которые очень отличаются от безрассудной храбро-
сти, заставляющей нас действовать неосторожно. 
Смелость порождается энергией чистого спокойствия 
и не толкает нас на опрометчивые поступки. Согласно 
даосскому учению, у человека должен быть прочный 
фундамент из смелости и уверенности, чтобы он мог 
продолжать занятия и служить маяком для других 
людей. 
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Трансформация страха в ясность 
 
Страх и ясность – это соответственно иньское и 

янское проявления энергии стихии Воды. Они тесно 
связаны с нашей цзин и силой воли (чжи). 

Страх (паранойя) постоянно присутствует в жизни 
многих людей. Согласно даосскому учению, страх 
порождается неспособностью видеть мир таким, ка-
кой он есть. Искаженное восприятие реальности за-
ставляет нас верить в наличие причин для опасений, 
вызывая проблемы с нашей чжи. Как вода проникает 
сквозь щели в толще камня, так эти страхи пронизы-
вают каждый аспект нашего существа, в конце концов 
приводя к болезни. 

Вместо «ясности» в данном контексте иногда го-
ворят о «мудрости», но мне кажется, что последний 
термин имеет слишком много дополнительных оттен-
ков, которые могут привести к неверному понима-
нию. Ясность не связана с внезапным приобретением 
обширных знаний; скорее это способность видеть 
природу реальности. Нам нечего бояться, если мы яс-
но видим мир. Это один из ключевых принципов дао-
сизма. 

 
Трансформация гнева в терпение 

 
Гнев и терпение – это проявления нашей энергии 

стихии Дерева. Они связаны с эфирной душой (хунь). 
Гнев обычно порождается отсутствием терпения. 

Терпеливый человек редко бывает подвержен внезап-
ным приступам ярости. Обычно гнев проходит быст-
ро, но вызывает помехи в эго, которые, в свою оче-
редь, делают человека более склонным к таким при-
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ступам в будущем. 
Когда мы сможем привести в равновесие свои 

эмоции и приобретем добродетель терпения, мы за-
метим, что внутри нас произошла одна любопытная 
перемена. Наша хунь связана со сновидениями. Как 
мы уже говорили, равновесие хунь и по определяет, 
как часто мы видим сны и как хорошо спим. Если 
хунь выходит из-под контроля, нам могут сниться 
очень живые сны, отражающие взаимодействие меж-
ду нашими эмоциями и внутренним сознанием. Древ-
ние даосы и современные исследователи сновидений 
пытались найти в снах подсказки, которые могли бы 
помочь в обычной жизни. Когда хунь находится под 
контролем и в состоянии равновесия, мы не видим 
снов. Это не то же самое, что забывать о сновидениях 
после пробуждения. Вместо обычных снов, которые 
бывают у большинства людей, мы испытываем со-
стояние внутреннего умиротворения и пустоты, схо-
жее с ощущением, которое вызывает глубокая меди-
тация. Единственное исключение – сны, у которых 
есть определенная цель. Некоторые люди в снах 
предчувствуют будущее или ясно осознают то, о чем 
размышляли в обычной жизни. В даосизме нет едино-
го мнения по поводу того, чем это вызвано – природ-
ным знанием человеческого сознания или божествен-
ным знанием из внешнего источника. 

 
Поддержание этого состояния 

 
Если человек достигает состояния, при котором 

проявляются пять добродетелей, значит, ему удалось 
избавиться от многих слоев эго. Именно на этой ста-
дии он начинает замечать, что в нем постепенно раз-
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вивается мудрость, присущая просветлению. Это не 
мгновенный процесс. Скорее человеку следует под-
держивать это состояние равновесия и продолжать 
работу над саморазвитием, пока процесс духовного 
просветления постепенно разворачивается в центре 
его Сердца-Ума. 

Именно по этой причине многие духовные тради-
ции советуют жить в одиночестве или изоляции от 
всего мира, удалившись в монастырь. Считается, что 
там гораздо проще развивать свою внутреннюю при-
роду, в отсутствие такого количества отвлекающих 
факторов, с которыми люди сталкиваются ежедневно. 
В этом даосизм немного отличается от остальных тра-
диций, поскольку не рекомендует придерживаться 
монашеской жизни. Если вы сейчас поедете в Китай 
или на Тайвань, то увидите множество даосских мо-
настырей, где монахи и монахини занимаются меди-
тацией вдали от внешнего мира. Эти монастыри были 
основаны через много столетий после того, как в Дао 
дэ цзине были сформулированы главные принципы 
даосизма, и не соответствуют изначальному учению 
Лао-цзы. Многие даосские учителя полагают, что 
правильнее жить в обществе; тогда вы сможете испы-
тать на себе многие аспекты жизни и чему-то нау-
читься, наблюдая за их воздействием на свое Серд-
це-Ум. Большинство истинных последователей дао-
сизма, которых я встречал в Азии, живут в густонасе-
ленных городах вроде Пекина или Тайбэя. 

Сложно оставаться в состоянии, достигнутом бла-
годаря трансформации эмоций в добродетели, пока 
накапливается ваша внутренняя мудрость. Чтобы удо-
стовериться в том, что этот процесс происходит, не-
обходимо продолжать ежедневные занятия. Нельзя 
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просто достичь этой стадии развития, а затем прекра-
тить тренировки. Если вы это сделаете, очень скоро 
добродетели снова превратятся в эмоции, а ваше эго 
начнет восстанавливать свои многочисленные слои 
вокруг вашего подлинного сознания. Часто бывает, 
что человек достигает высокого уровня очищения от 
эго, а затем бросает заниматься, думая, что достиг 
конца пути. Вскоре после этого он возвращается к 
своему первоначальному состоянию. 

 
Внутренний свет реализации 

 
Уникальность даосизма как духовной традиции 

заключается в том, что он делает процессы внутрен-
него развития осязаемыми, задействующими различ-
ные энергетические субстанции. И процесс транс-
формации эмоций в добродетели – не исключение. 
Чтобы эта перемена произошла, нам необходим ката-
лизатор, и этот катализатор – наш дух-шэнь, макси-
мально очищенная и утонченная внутренняя энергия. 
Если мы сможем производить большое количество 
шэнь, это повлечет за собой внутреннее изменение 
нашей психики и постепенное растворение эго. При 
этом мы начнем видеть внутренний свет реализа-
ции. 

 

Дао фокусирует ложную реальность в яркий 
свет. 

Таков путь вечного Дао, 
невозмутимого с предначальных времен. 
 

Помните, что информация, содержащаяся в часто-
тах шэнь, воспринимается телом как яркий белый 
свет. Когда ваша шэнь достигнет достаточного уровня 
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и начнет растворять эго, вы увидите перед собой этот 
ярко сияющий свет. Сначала он будет маленькой точ-
кой, но вскоре расширится, и вам покажется, будто 
вы смотрите на полную луну. Эта стадия, созерцание 
луны, продолжается некоторое время, а затем свет 
начинает расширяться дальше, пока не заполнит все 
поле зрения. Вы словно купаетесь в белом свете, ко-
торый приносит ощущение полного удовлетворения и 
внутреннего спокойствия. Это чувство вызвано про-
явлением пяти добродетелей. 

В прошлом адепты внутренних практик принима-
ли этот свет за состояние просветления. Это не так. 
Люди, стремящиеся к такой конечной цели, будут 
разочарованы, узнав, что сам свет – лишь часть про-
цесса. Вообще, не так уж сложно добраться до этого 
уровня при условии усердных и надлежащих занятий. 
Свет, который вы увидите, – это не визуализация и не 
игра воображения. В некоторых современных школах 
даосизма упоминания о золотом свете из классиче-
ских текстов трактуются так, будто вы должны пред-
ставить нисходящий на вас свет. Это заблуждение, 
уводящее вас от пути Дао. Свет, который вы стреми-
тесь найти, настолько отчетлив и явствен, что у вас не 
останется никаких сомнений в его существовании. 

Любопытно, что во время групповой медитации 
вы можете увидеть шэнь другого человека. На неко-
торых этапах практики внутренней алхимии свет ва-
шего духа-шэнь будет распространяться вокруг голо-
вы, а затем опускаться вниз по центральной ветви 
пронизывающего меридиана. Если человек, достиг-
ший этой ступени, пройдет мимо вас, пока вы погру-
жены в медитацию, вы можете увидеть движение све-
та перед собой, а пронизывающий меридиан отчетли-
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во предстанет перед вашим мысленным взором. Вы 
даже можете увидеть очертания головы человека, из 
которой во все стороны простирается шэнь. 

Сейчас мы обсудим две последние стадии практи-
ки нэйгун, описанные в этой книге. Это стадии пре-
вращения ци в шэнь и превращения шэнь в Дао. 
Пожалуйста, имейте в виду, что с этими стадиями 
связан определенный риск, и вы должны знать о нем, 
прежде чем приступать к этим упражнениям. Вам 
также следует убедиться, что вы выстроили прочное 
основание на предыдущих ступенях, описанных вы-
ше. 

 
Превращение ци в шэнь 

 
Лучше всего выполнять следующее упражнение в 

положении сидя. Вы можете работать над превраще-
нием ци в шэнь и стоя, но по собственному опыту я 
знаю, что ученикам гораздо легче делать его сидя, в 
позе для медитации. 

Превращение ци в шэнь происходит в Среднем 
Даньтяне. Взаимодействие энергетического тела и 
сознания, происходящее здесь, порождает эмоцио-
нальные энергии пяти стихий. Это означает, что лю-
бая работа непосредственно со Средним Даньтянем 
также повлияет на наше эмоциональное состояние. 
Очень важно осознавать свое эмоциональное состоя-
ние, прежде чем переходить к этой стадии нэйгун. 
Если вы испытываете любые сильные эмоции, то, по-
жалуйста, не выполняйте упражнение, описанное в 
этой главе. Сосредоточившись на Среднем Даньтяне, 
вы можете усилить такое эмоциональное состояние. 
Этот процесс может быть особенно разрушительным, 
если вы испытываете подавленность или злость. Убе-
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дитесь, что ощущаете спокойствие и удовлетворен-
ность жизнью, прежде чем приступить к этому уп-
ражнению. Некоторым людям, возможно, придется 
что-то подкорректировать в своей жизни, чтобы уст-
ранить из нее любые внешние факторы стресса. Если 
вы по какой-либо причине не можете совершить эти 
перемены, то вам придется подождать, пока жизнен-
ная ситуация не станет уместной для работы со Сред-
ним Даньтянем. 

Если вы уверены, что можете продолжать, то нач-
ните с выполнения дыхания сун. Затем выполняйте 
следующее. 

Перенесите осознание в область Среднего Даньтя-
ня. В самом начале этой практики осознание доволь-
но часто притягивается к сердцу, а не к Среднему 
Даньтяню. Дело в том, что ум легко концентрируется 
на физическом биении сердца. Вы поймете, что осоз-
нание сфокусировано на сердце, если ваше сердце-
биение слегка участится. На этой стадии обучения вы, 
несомненно, уже достигли высокого уровня внутрен-
него осознания, так что почувствовать частоту серд-
цебиения будет несложно. Найдя Средний Даньтянь, 
вы почувствуете, как в этой области циркулирует ци. 
У вас возникнет ощущение, будто грудь слегка рас-
ширяется, а в грудной полости активизировались 
вибрации. Сконцентрировав ум на этой точке, вы по-
чувствуете внутренний комфорт, если, конечно, при-
ступили к упражнению в правильном настроении. 

Теперь нужно отрегулировать интенсивность сво-
его внимания, чтобы не помешать естественной рабо-
те Среднего Даньтяня. Пусть какое-то время ваше 
осознание плавно парит над областью Среднего 
Даньтяня. Чтобы избежать риска, благоразумнее все-
го потратить на это около часа, если вы выполняете 
упражнение первые несколько раз. Правильный уро-
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вень сосредоточенности принесет вам ощущение 
удовлетворения и внутренней вибрации, описанное 
выше. Неправильный уровень вызовет перемены в 
настроении. Если вы заметите, что вас накрывают 
волны эмоций, то вы слишком сконцентрировались. 
Не беспокойтесь, если это произойдет. Весьма веро-
ятно, что поначалу ваше осознание будет слишком 
сильным. Средний Даньтянь требует гораздо более 
бережного отношения, чем Нижний, поэтому уровень 
сосредоточенности, который был у вас в предыдущих 
практиках, в данном случае окажется слишком высо-
ким. Вскоре вы соответствующим образом отрегули-
руете степень осознания. Если вы сможете удержи-
вать внимание на Среднем Даньтяне в течение часа 
без эмоциональных сдвигов или учащения сердце-
биения – это значит, что вы готовы продолжить. 

 

 
 

Рисунок 8.3. Расширение осознания  
из Среднего Даньтяня 
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Начните расширять свое осознание из Среднего 
Даньтяня в окружающее пространство, как показано 
на рисунке 8.3. Действуйте медленно, уделите расши-
рению осознания хотя бы несколько минут. 

Удостоверьтесь, что вы не пытаетесь вывести ци 
из тела и ничего не визуализируете. Просто расши-
ряйте осознание вокруг области Среднего Даньтяня. 
Этой сферы ментального осознания будет достаточно, 
чтобы катализировать процесс превращения ци в 
шэнь. Размер поля осознания не имеет значения. 
Главное, чтобы оно просто выходило за пределы тела. 
Оно может простираться на метр за пределы вашего 
тела или же заполнять всю комнату. Если вы пра-
вильно выполнили упражнение, то заметите, как фи-
зические ощущения тела и пола под вами растворя-
ются. У вас возникнет отчетливое ощущение себя как 
эфирной сущности, парящей в пространстве. В этом и 
состоит суть данного этапа – вы не должны разли-
чать, что находится внутри, а что снаружи. Это пере-
живание сложно полностью описать словами в книге, 
но вы все поймете, когда испытаете сами. 

Время, которое нужно провести в этом состоянии, 
индивидуально для каждого человека. Продолжайте 
ежедневные упражнения, пока ваша ци не достигнет 
того уровня, когда начнется ее превращение в шэнь. 
Именно тогда вы начнете видеть тот свет, о котором 
мы говорили выше. Поначалу он проявится в виде 
крошечной белой точки перед глазами. Будто кто-то 
проделал небольшое отверстие во тьме и туда устре-
мился интенсивный луч белого света. Наберитесь 
терпения, и со временем белая точка расширится, по-
ка не достигнет размеров полной луны, парящей пря-
мо перед вами. «Стадия луны» продлится некоторое 
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время, после чего свет продолжит расширяться. 
Когда яркий белый свет заполнит все поле зрения, 

вы начнете реально замечать, что слои вашего эго 
растворяются. Постепенно ваши эмоции начнут 
трансформироваться в дэ (добродетели) и ваша лич-
ность будет естественным образом изменяться. Эти 
изменения будут не такими плавными, как можно бы-
ло бы ожидать. Перемены в психике могут быть кар-
динальными и способны происходить очень быстро. 
Стоит ли говорить, какие сложности из-за этого при-
дется испытать вашим близким. 

Процесс личностного развития может показаться 
вам исключительно позитивным, но мнение ваших 
друзей и коллег может и не совпадать с вашим. Очень 
жаль, что большинство людей являются рабами сво-
его эго. Они подчиняются ложному ощущению «я», 
выстроенному вокруг себя, и им сложно смотреть, как 
кто-то сбегает из ловушки собственного эго. Это мо-
жет вызвать чувство обиды, и, как во всех остальных 
аспектах жизни, перемены могут принести с собой 
проблемы. Вам следует спросить себя, стоят ли этих 
трудностей те перемены в сознании, к которым вы 
стремитесь. 

Белый свет – явление временное. Как и на всех 
других этапах обучения нэйгун, эти ощущения и пе-
реживания постепенно пройдут. Когда ум привыкнет 
к информации, содержащейся в частотах вибраций 
ваших цзин, ци и шэнь, все начнет приходить в норму. 
Свет перестанет появляться во время занятий нэйгун, 
хотя перемены в психике продолжатся. Иногда свет 
будет ненадолго появляться. Судя по всему, это слу-
жит индикатором того, что процесс все еще происхо-
дит. 
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Связь между умом и телом становится совершен-
но очевидной. Еще одно преимущество этой ступени 
нэйгун заключается в том, что перемены в психике 
подчеркнут изменения, которые были сделаны вами в 
физическом теле. Вы будете сиять необычайным здо-
ровьем. У вас будет сильное и подвижное тело со 
здоровыми органами и эффективно функционирую-
щей иммунной системой. Нужно упомянуть и еще 
одно серьезное воздействие шэнь – развитие психиче-
ских способностей. 

 
Шэньгун 

 
Это один из самых малоизученных и спорных ас-

пектов нэйгун. Достигнув Верхнего Даньтяня, шэнь 
начинает пробуждать те части человеческого созна-
ния, которые у большинства людей находятся в неак-
тивном состоянии. Это, в свою очередь, может обост-
рить различные психические способности. Многие 
последователи внутренних искусств не верят в этот 
аспект практик и с большим скептицизмом относятся 
к возможности достижения этого уровня в своих за-
нятиях. Каким бы противоречивым ни был этот ас-
пект, мне кажется, необходимо обсудить эту часть 
нэйгун, которую обычно называют шэньгун. Можно 
всю жизнь изучать внутренние искусства и вообще не 
столкнуться с этим аспектом. Тому может быть не-
сколько причин – например, неправильные или не-
достаточно усердные занятия или же шэньгун просто 
не является частью вашей системы. Последнее, оче-
видно, относится к медицинскому цигун (цигун-те-
рапии). Основная цель работы с целительной энерги-
ей – улучшить здоровье и самочувствие. Эти упраж-
нения не предназначены для превращения ци в шэнь, 
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так что они вряд ли помогут вам активировать ка-
кие-либо психические способности. 

Важно осознавать, что психические способности 
не являются самоцелью. Не следует стремиться к их 
развитию, так как это считается отклонением от ис-
тинного пути Дао. Чрезмерное желание овладеть эти-
ми способностями лишь укрепит ваше эго и помешает 
дальнейшему прогрессу. Лично мне удалось освоить 
некоторые из способностей, описанных ниже. Пона-
чалу я был увлечен открывшимися возможностями и 
сделал их важной частью своего курса. Я использовал 
эти способности в боевых искусствах и развлекал 
учеников, сбивая их с ног с помощью внутренней си-
лы. Спустя некоторое время я начал осознавать, что 
мои эмоции выходят из-под контроля, а здоровье 
ухудшается. Я злоупотреблял психическими способ-
ностями, которые появились у меня в ходе практики, 
и они стали целью моих занятий. В попытке испра-
вить нанесенный себе вред я на несколько месяцев 
оставил преподавание и путешествовал по отдален-
ным уголкам Азии, стараясь разобраться со своим 
умом. Это был очень сложный период, и я столкнулся 
с многочисленными проблемами в личной жизни. 

Вернувшись на Запад, я вновь начал преподавать, 
но своими способностями пользовался гораздо реже. 
Они стали больше проявляться в моих целительских 
практиках, чем в занятиях боевыми искусствами. И 
если прежде я использовал шэньгун для боя, то с тех 
пор я применял его для устранения блокировок в сис-
теме меридианов пациента и восстановления равнове-
сия его энергетического тела. Я перестал ощущать 
негативное воздействие шэньгун на свое физическое 
и эмоциональное здоровье и начал добиваться посте-
пенного прогресса в своих личных занятиях. 
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Не придавай значения талантам и способностям, 
ибо они вызывают соперничество. 
Не цени редких даров, ибо они вызывают желание 

украсть. 
Не выставляй напоказ того, что разжигает 

страсть, 
ибо это приводит в беспокойство Сердце-Ум. 
 

Первая психическая способность, о которой мы 
поговорим, – пустая сила. У практикующих боевые 
искусства пустая сила вызывает большой интерес и 
много разногласий. Если поискать в Интернете, то 
можно найти множество видео, как сомнительных, 
так и реальных, на которых учителя демонстрируют 
эту способность на своих учениках. Пустая сила – это 
способность сдвигать с места или даже сбивать с ног 
своего оппонента без всякого физического контакта с 
ним. Ци проходит через пустое пространство от учи-
теля к ученику, который обычно отскакивает от него, 
как резиновый мяч, и часто на довольно большое рас-
стояние. Иногда пустая сила сочетается с физическим 
прикосновением, когда учитель слегка касается уче-
ников пальцами и отбрасывает их, словно ударяя с 
большой силой. Стороннему наблюдателю может по-
казаться, что учитель обладает сверхъестественными 
способностями, поэтому люди часто не верят в по-
добное. Пустая сила – это реальность. Просто облада-
тели этого умения часто неправильно понимают и 
выражают его. Некоторые учителя заявляют, что пус-
тая сила представляет собой нечто вроде оружия, ко-
торое поможет остановить любого, кто на вас напа-
дет. Это не так. Я встречал нескольких учителей, вла-
девших пустой силой, и все они были способны де-
монстрировать эту способность только на своих уче-
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никах, которые уже тренировались у них какое-то 
время. Обычно пустая сила оказывалась бесполезной 
против незнакомого человека, хотя бывают некото-
рые исключения, если попадается человек, особенно 
чувствительный к потоку ци. Значит ли это, что пус-
тая сила кем-то выдумана или бесполезна? Нет. Воз-
можно, она бесполезна в качестве оружия, но очень 
полезна при изучении внутренних искусств. 

Принцип работы пустой силы – в том, что облада-
тель этого умения проецирует ци и шэнь на другого 
человека. Помните, что ци и шэнь – это вибрационные 
волны, несущие информацию. Информация, содер-
жащаяся в них, определяется умом человека, вла-
деющего пустой силой. Эта информация переходит в 
энергетическую систему цели, заставляя человека 
двигаться в соответствии с волей учителя. Для этого 
цель должна быть энергетически активна, чтобы су-
меть истолковать информацию, которая содержится в 
передаваемой ци. Это никак не связано с самовнуше-
нием, поскольку получатель информации может за-
крыть глаза или получать волну ци и шэнь со спины, 
однако все равно отреагирует в соответствии с волей 
учителя. 

Опытный учитель может побудить учеников дви-
гаться в любом направлении или, в некоторых случа-
ях, даже управляет движениями их тела, заставляя 
приседать, бегать, крутиться или танцевать, что со 
стороны выглядит очень забавно. Польза от этого 
умения в том, что проекция пустой силы стимулирует 
сильный поток ци цели по меридианам цели. Этот ин-
дуцированный поток ци несет в себе информацию от 
энергетической системы учителя, помогая пробудить 
ученика и ускорить его обучение нэйгун. Именно так 
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пустая сила используется для передачи внутренних 
учений даосских искусств. С помощью этого умения 
действительно можно сбить с ног ученика, но мы по-
вторяем, что оно не поможет победить врага. Суще-
ствуют рассказы о том, что в прошлом подобное было 
возможно, но я не знаю, правда это или вымысел. 
Возможно, в прошлом люди достигали такого уровня 
мастерства, который невозможен сегодня, или же эти 
легенды очень преувеличены. 

При проецировании любой формы энергии на дру-
гого человека важно, чтобы вы сами преуспели в из-
бавлении от собственного эго. Негативный настрой 
или намерение могут повредить энергетическую сис-
тему цели. Информация от вашего Сердца-Ума будет 
передана человеку, с которым вы работаете, что мо-
жет привести к его депрессии, гневу и маниакальному 
состоянию и в конце концов стать причиной физиче-
ской болезни. Необходимо испытывать здоровое и 
позитивное желание помочь своим ученикам, чтобы 
пустая сила стала безопасным инструментом обуче-
ния. Пока вы не достигли состояния внутреннего 
удовлетворения, пожалуйста, воздержитесь от ис-
пользования любых подобных способностей, если 
они у вас есть. 

Обостренная интуиция – вторая важная психиче-
ская способность. Ум учится принимать информацию 
из ауры человека. Вы можете заметить, что при 
встрече инстинктивно много знаете о человеке. Эта 
информация может быть различной – от простого по-
нимания его эмоционального состояния до знания о 
текущем состоянии здоровья и истории болезни. 
Прошлые травмы особенно четко отражаются в ауре 
человека, и вы внезапно можете почувствовать 
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вспышку информации об этом прошлом событии. 
Одни обнаруживают, что эта информация входит в их 
сознание в виде мысли, а другие получают ее в виде 
изображения. Очень важно использовать эту инфор-
мацию адекватно, придерживаясь строгих моральных 
принципов. Большинство людей, с которыми вы об-
щаетесь, не захотят раскрывать вам свои глубочай-
шие тайны. Вы никогда не должны использовать это 
умение в корыстных целях или позволять ему давать 
вам ощущение власти над другими людьми. Если по-
добное все же происходит, то вам следует немедлен-
но уединиться и продолжить работу над своим разви-
тием. Эго не должно влиять на применение этих спо-
собностей. 

Очень полезная способность – передача другому 
человеку информации для исцеления. Ци и шэнь 
передаются таким же образом, как и в случае пустой 
силы, но с намерением помочь человеку в создании 
собственного процесса исцеления. Целители исполь-
зуют эту способность для передачи целительной 
энергии через ладони или с помощью специальных 
инструментов – таких, как акупунктурные иглы. Если 
у вас проявилась эта способность, то вы должны пом-
нить о нескольких важных аспектах. Во-первых, не-
обходимо удостовериться, что у вас самих есть креп-
кое здоровье. Информация от вашего тела передается 
пациенту. Если вы больны, чувствуете недомогание 
или находитесь не в форме, то окажете пагубное воз-
действие на здоровье пациента. Проще говоря, цели-
тель должен быть здоров. Во-вторых, вы должны 
знать, что будете получать ответную информацию от 
пациента, особенно при длительных или смертельных 
заболеваниях. Хотя вы можете значительно улучшить 
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состояние пациента, все это будет сказываться и на 
вашей собственной энергетической системе. Доволь-
но часто у целителей, работающих с энергией, на не-
котором этапе жизни возникают проблемы со здо-
ровьем, вызванные их практикой. Некоторые целите-
ли используют мысленные визуализации в качестве 
щита от негативной информации, поступающей в их 
собственную энергетическую систему. Я почти не 
знаю случаев, когда этот прием работал хорошо. Для 
устранения негативных факторов из энергетической 
системы нужно практиковать занятия такими искус-
ствами, как даоинь или нэйгун. В-третьих, не забы-
вайте про свое эго. Легко попасться в ловушку эго, 
радуясь, что вы «исцелили» пациента, особенно если 
он демонстрирует вам глубокую признательность. 
Помните, что на самом деле не вы исцелили пациен-
та. Вы просто помогли его собственной энергетиче-
ской системе исцелить саму себя. Вы были лишь ка-
тализатором этого процесса естественного исцеления. 
Любое подкрепление эго вредит вашему собственно-
му развитию. 

Можно долго рассказывать о различных психиче-
ских способностях, которые вы можете приобрести, 
занимаясь нэйгун. Но цель этой книги в другом. К 
тому же я могу перечислить только те способности, с 
которыми сталкивался лично, хотя не сомневаюсь, 
что на самом деле их гораздо больше. Во время обу-
чения я сталкивался со множеством фантастических 
способностей, – например, с управлением погодой, 
контролем над эмоциями человека, сиянием света из 
глаз, телепатией, астральной проекцией и многим 
другим. Некоторые из них я понимаю, некоторые – 
нет. 
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Шэньгун – это не просветление 
 
Важно понимать, что различные психические спо-

собности, упомянутые выше, появляются до дости-
жения просветления, а не после. Если у вас начинает 
появляться пустая сила или любое другое психиче-
ское умение, это не означает, что вы достигли состоя-
ния духовного возвышения. Напротив, злоупотребле-
ние такими способностями может помешать вам на 
пути к этой вершине. 

Я встречал учителей, которые использовали шэнь-
гун, чтобы показать, что они достигли просветления. 
Ученики смотрели на них снизу вверх, как на ка-
кое-то божество, а учителя всегда так или иначе зло-
употребляли такой властью. На юге Таиланда я встре-
тил одну группу, наставник которой умел контроли-
ровать эмоции учеников, полученные в ходе эзотери-
ческих буддийских практик, и использовал эту свою 
способность, чтобы управлять их умами. Эмоции – 
это, как мы уже знаем, лишь информационные волны. 
Человек, обладающий способностью проецировать 
шэнь, легко может контролировать эти волны у окру-
жающих людей, и это не говорит о том, что он стал 
буддой. Этот недобросовестный учитель вытягивал 
большие суммы денег из своих последователей, кото-
рые считали, что их ведут к «спасению». Это не еди-
ничный случай, и следует остерегаться, когда вам 
дают столь громкие обещания. Если вы встретите 
учителя, который обладает подобными способностя-
ми, – поработайте с ним, если хочется, но помните, 
что это обычный человек с присущими любому чело-
веку слабостями. 
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Нэйгун и нэйцзя 
 
Нэйцзя – это китайское название внутренних 

боевых искусств. Три самые известные практики 
нэйцзя – это тайцзицюань, синъицюань и багуачжан; 
менее распространенные на Западе – тайхэцюань, 
тайицюань, ицюань и люхэбафа. В основе японского 
искусства айкидо также лежат принципы нэйцзя. 

Нэйгун прекрасно сочетается с любыми занятиями 
нэйцзя. Различные стадии развития во внутренних 
боевых искусствах напрямую отражают стадии про-
гресса в занятиях нэйгун. Как только тело будет 
должным образом расслаблено, открыто и выровнено 
при движении и в неподвижном состоянии, пора пе-
реходить к пробуждению различных элементов энер-
гетического тела. Если вы занимаетесь нэйгун парал-
лельно с внутренним боевым искусством, то этот 
процесс ускорится. 

 

Величаший воин стремится остановить насилие. 
Искусный воин сражается без гнева. 
Они побеждают противника, не вовлекаясь в 

борьбу. 
Такова добродетель-дэ непротивоборствования. 
 

Главное различие между занятиями нэйгун и нэй-
цзя состоит в том, что в последнем случае вы зани-
маетесь с партнером, ваши движения содержат эле-
менты боя. В этом случае вы должны помнить о важ-
ном факторе – разуме-намерении и (泉). Ваше наме-
рение определяет качество информации, содержа-
щейся в ци, которая передается партнеру во время 
спарринга или удара. Проще говоря, позитивное 
ощущение тепла и сострадания окажет положитель-
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ный эффект на энергетическое тело партнера, а нега-
тивное намерение, полное ненависти и желания до-
минировать, навредит ему. Дальше небольшой удар, 
подкрепленный активной энергетической системой и 
негативным намерением, может причинить вред. Вот 
почему учителя в древних храмах обязательно обуча-
ли своих последователей философии и морали. Кому 
хочется воспитать сильного бойца, лишенного мо-
ральных принципов и уважения к человеческой жиз-
ни? Если вы сочетаете нэйгун и нэйцзя, то просто 
обязаны уделять много времени духовному развитию 
и работать над своей внутренней природой. 

Внутреннюю силу с позитивным намерением 
лучше всего тренировать на устоявшейся базе, – на-
пример, используя туйшоу, с которой должен быть 
знаком любой человек, занимающийся тайцзи. Как 
только ваша энергетическая система полностью про-
будится, а поток ци наладится, вы будете поднимать 
партнера в воздух и отбрасывать от себя, не причиняя 
ему никакого вреда. Иногда партнер со смущением 
отметит, что не может сдержать смех, приземлившись 
на пол перед вами. Если вы сможете достичь этого 
уровня, знайте, что вы на верном пути к пониманию 
сути нэйцзя. 

 
Возвращение к пустоте: превращение шэнь в Дао 

 
Высшая ступень развития в практике нэйгун – 

превращение накопленной шэнь в пустоту. Об этой 
стадии много говорится в классических даосских и 
буддийских текстах, хотя они используют разные 
способы для описания одного и того же процесса. 
Большая часть информации написана метафориче-
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ским языком, труднодоступным для понимания. Осо-
бенно это касается даосских трактатов. Как только вы 
сможете разобраться с тайными учениями этих тек-
стов, вы довольно хорошо поймете этот процесс. В 
этом разделе мы поговорим о практике превращения 
шэнь в Дао с даосской точки зрения, и потому будем 
использовать даосский язык, а не буддистскую тер-
минологию. Впрочем, если вы хотите больше узнать 
об этом аспекте нэйгун, то я советую обратиться и к 
буддийским текстам. 

Важно понимать, что в даосизме существует два 
главных направления практики. Изначальные методы 
Лао-цзы относятся к превращению шэнь в Дао, что 
позволяет человеку достичь истинной пустоты. Поз-
же, с развитием даосской философии, появилась кон-
цепция о том, что человек должен создать так назы-
ваемый духовный эмбрион, который продолжит 
жить после его смерти. Это считалось ключом к дос-
тижению духовного бессмертия. Такой духовный эм-
брион в течение нескольких лет вскармливается энер-
гетическим телом человека, а затем выходит из тела 
через макушку и свободно перемещается во время за-
нятий медитацией. Описания этой практики напоми-
нают рассказы об астральной проекции – явлении, о 
котором много говорят как на Востоке, так и на Запа-
де. Суть в том, что после физической смерти человека 
эмбрион поднимается в просветленный мир, больше 
не участвует в цикле перерождения и живет как свя-
тое существо. Некоторые даосские практики направ-
лены на общение с этими божественными существа-
ми с целью получить от них духовные наставления. В 
определенном смысле эти бессмертные духи-настав-
ники играют ту же роль, что и ангелы-хранители в 
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христианской религии. 
В изначальном учении Лао-цзы ничего не сказано 

о создании и развитии духовного эмбриона. Эта кон-
цепция появилась гораздо позже, когда алхимики да-
осских школ начали свои поиски вечной жизни. Сам 
Лао-цзы говорил о достижении истинной пустоты и 
открытии Сокровенного Прохода, о которых мы упо-
мянули в главе 2. 

Многие последователи искали расположение Со-
кровенного Прохода в своем теле. Они искали его в 
трех Даньтянях, в центре мозга и в других местах 
энергетической системы. Это не увенчалось успехом, 
как и употребление внешних субстанций ради дос-
тижения бессмертия (практика, погубившая многих 
алхимиков). Сокровенный Проход «расположен» в 
центре трех главных тел человека, когда те приходят 
в совершенную гармонию. На рисунке 8.4 показано 
место расположения Сокровенного Прохода (сюань 
мэнь). 

 

 
 

Рисунок 8.4. Расположение Сокровенного Прохода 
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Три тела приходят в идеальное равновесие во вре-
мя занятий нэйгун. К тому времени как вы достигнете 
этой ступени, вы должны полностью пробудить свою 
энергетическую систему, которая теперь будет функ-
ционировать как единое целое с вашим физическим 
телом. Ваше сознание придет в равновесие благодаря 
превращению ци в шэнь и растворению эго. Яркий 
белый свет шэнь уже должен был заполнить все поле 
зрения и исчезнуть, вернув вас во тьму. И только то-
гда Сокровенный Проход начинает открываться и вы 
сможете постичь источник всего сущего. 

 

Мудрец объемлет союз трех миров 
и становится мастером под Небом. 
Он отбрасывает ложное чувство «я» 
и обретает белый свет развития. 
 

Заметьте, что я занимаюсь не только нэйгун, но и 
даосскими медитативными практиками. Мне потре-
бовалось много лет, чтобы достичь стадии, на кото-
рой я сейчас работаю, но я все еще не достиг просвет-
ления. Открытие Сокровенного Прохода – это дли-
тельный процесс, который может растянуться на всю 
жизнь. Говорят, что Сокровенный Проход можно от-
крыть мгновенно. Мне не так повезло. У меня были 
проблески, когда Сокровенный Проход раскрывался, 
но мне не удавалось оставаться в таком состоянии на-
долго. Я расскажу о расположении и открытии Со-
кровенного Прохода, а также об ощущениях, сопро-
вождающих эту стадию, но я не могу провести вас 
дальше. Как только вы пройдете через все этапы нэй-
гун, описанные в этой книге, вам придется (если вы 
этого еще не сделали) обратиться к опытному масте-
ру, который поможет вам продвинуться дальше в да-
осских медитативных практиках. 
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Когда Сокровенный Проход откроется, вы пойме-
те смысл полной пустоты, также называемой покоем. 
Тогда вы познаете то, что даосы называют эмбрио-
нальным дыханием. Эмбриональное дыхание – это 
прекращение физического дыхательного процесса, 
функцию которого берет на себя энергетическая сис-
тема. Некоторые даосские тексты сравнивают это со-
стояние с мертвецом, и не зря. Когда ваши легкие 
впервые прекращают работу, вы действительно мо-
жете оказаться в полном замешательстве. Первый раз 
это случилось со мной во время глубокой медитации. 
Мой ум был абсолютно спокоен, и я погрузился в со-
стояние пустоты, к которому так долго стремился в 
своих занятиях. Именно тогда мой ум осознал, что я 
больше не дышу. Спокойствие ума нарушилось вне-
запным страхом удушья; мне показалось, будто я то-
ну. Я с шумом сделал глоток воздуха и схватился за 
грудь, напугав группу, с которой мы занимались ме-
дитацией. Мне потребовалось некоторое время, чтобы 
вернуться к этому состоянию, и еще больше – чтобы 
избавить ум от волнений по поводу этого странного 
явления. 

Не только легкие прекращают работу, но и сердце, 
а кровь, как говорят, больше не течет по телу. Разуме-
ется, это полностью противоречит тому, что считает-
ся возможным в западной науке, хотя это подтвер-
ждено не только мной, но и многими другими после-
дователями медитативных практик на протяжении 
истории. Таков смысл истинной пустоты. 

 
Кто сумеет успокоить свое сознание и остано-

вить дыхание, 
обязательно достигнет бессмертия. 
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Когда физический дыхательный процесс прекра-
щается, в дело вступает энергетическая система, ко-
торая начинает «дышать» в гармонии с пульсирую-
щими энергиями Неба и Земли. Считается, что если 
вы сможете длительное время поддерживать состоя-
ние эмбрионального дыхания, то Сокровенный Про-
ход полностью откроется и вы узрите природу всего 
сущего. Я не могу подтвердить это, но могу расска-
зать о двух других любопытных явлениях, присущих 
ранним стадиям этого процесса, – об открытии тун-
неля и достижении увэй. 

Перейдя на эмбриональное дыхание, вы начинаете 
замечать, как ваша энергетическая система расширя-
ется и сжимается далеко за пределами тела. Все ощу-
щения физической формы исчезнут, как и представ-
ления о пространстве. Вы, несомненно, к тому време-
ни уже должны были испытывать состояние, при ко-
тором ум распространяется во всех направлениях, ес-
ли шэнь достигла высокого уровня. На этой стадии вы 
чувствуете себя эфирной сущностью, парящей в воз-
духе, как описано выше в этой главе. Отсутствие вос-
приятия пространства – совершенно иное ощущение. 
Вы все так же не осознаете своей физической формы, 
но еще и не понимаете, то ли это вы расширились во 
всех направлениях, то ли это окружающее простран-
ство сжалось в вас. 

На этой стадии ваш опыт будет отличаться от се-
анса к сеансу. Иногда будет казаться, будто ваш ум 
полностью заполнил макрокосм, но в другой раз вы 
почувствуете, что макрокосм сжался до десятка сан-
тиметров в диаметре, а ваше сознание заключено в 
нем. Поначалу этот опыт вызывает не самые прият-
ные ощущения и даже легкое чувство клаустрофобии, 
но как только ваш ум привыкнет, вы станете чувство-
вать себя в этом состоянии комфортно. 
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На этом этапе открывается туннель. В том же 
месте, где впервые возник белый свет вашей шэнь, 
появится расплывчатый туннель из белого света. Он 
простирается вдаль и медленно вращается. Кажется, 
будто этот туннель света связан с вашим лбом в том 
месте, которое во многих культурах называется 
третьим глазом. Увидев белый туннель, легко понять, 
почему Сокровенный Проход носит такое название. 
Равновесие трех тел человека порождает виде´ние, в 
котором перед вами открываются духовные врата. Я 
заметил, что о чем-то похожем рассказывают люди, 
пережившие клиническую смерть и выход из тела. 
Обычно люди, которые едва не умерли, рассказыва-
ют, что видели белый туннель и испытывали желание 
пойти по нему. У меня не было опыта путешествия по 
этому туннелю во время медитаций. Он просто про-
стирается перед вами и медленно вращается, пока 
ваше энергетическое тело продолжает дышать за вас, 
а ум находится в состоянии полного покоя. 

Это очень приятная стадия. Ваш ум полностью 
расслаблен, и вы даже ощущаете разочарование, ко-
гда сеанс заканчивается и вам приходится возвра-
щаться во внешний мир. Мне легко понять, почему в 
прошлом приверженцы этих практик, достигая дан-
ной стадии, уходили в горы и становились отшельни-
ками. Это состояние приносило им ощущение такого 
духовного комфорта, что они хотели иметь больше 
времени, чтобы сосредоточиться на своих занятиях. 
Здесь вы столкнетесь с дилеммой. К этому времени 
вы уже достигнете эмоционального спокойствия, пре-
красного здоровья, внутренней мудрости и многого 
другого. Возможно, вам этого достаточно? Чтобы 
двигаться дальше, вам придется отдалиться от физи-
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ческого мира и укрыться в своей внутренней вселен-
ной. Разумеется, на этой стадии вы почувствуете та-
кое же искушение, как и я, но что будет с близкими 
людьми и повседневными обязанностями? Справед-
ливо ли бросить все это и заботиться только о своем 
стремлении к духовному возвышению? Согласно да-
осскому учению, это неправильно. Традиционно су-
ществовал период интенсивного обучения, за кото-
рым следовал долгий период преподавания и переда-
чи своих знаний во благо других. Одни даосы учили 
боевым искусствам, чтобы люди могли улучшить 
свое здоровье; другие занимались медицинской прак-
тикой в своих сообществах. Сострадание – одно из 
ценнейших качеств в даосизме. Оно всегда считалось 
гораздо более важным, чем личное развитие. Воз-
можно, если вы сможете достичь этой стадии, то ра-
зумно будет отложить желаемое одиночество на бо-
лее поздний период жизни. При усердных занятиях 
вы все равно сможете оставаться здоровыми и бод-
рыми даже в старости, так что этот период продлится 
долго. По моему убеждению, сострадание и мудрость, 
достигнутые благодаря внутренним искусствам напо-
добие нэйгун, будут растрачены понапрасну, если вы 
не поделитесь ими с другими людьми. Распростране-
ние добра по всему миру и приближение перемен в 
обществе всегда были даосским идеалом. 

 

Опустошай усердно Сердце-Ум, 
и обретешь чистоту увэй. 
Действуй, не управляя, 
и достигнешь единства с Дао. 
 
Описание идей даосизма не было бы полным без 

упоминания увэй. Это понятие широко используется 
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в современном даосском учении. Обычно увэй (無為) 
переводится как «недеяние». Здесь источник распро-
страненного заблуждения о том, что даосы ленивы и 
избегают работы. Это совершенно не так. Образ ле-
нивого и самодовольного даоса – досадная ошибка. 
Иероглиф вэй также можно перевести как «управ-
лять», а потому термин увэй может означать «дейст-
вовать, не управляя». Этот перевод гораздо точнее. 
Принцип «действовать, не управляя» не противоречит 
даосской концепции причины и следствия. Согласно 
теории Сердца-Ума, невозможно произвести мысль, 
действие или слово без участия эго. Оно искажает 
информацию, передаваемую от человека и к челове-
ку, что, в свою очередь, создает новые слои ложного 
самоощущения, окружающего наше подлинное соз-
нание. Этот порочный круг причины и следствия по-
стоянно отдаляет нас от просветления, о чем мы уже 
говорили в начале этой главы. Этот принцип схож с 
буддистскими представлениями о карме. Действовать 
в соответствии с принципом увэй – значит думать, го-
ворить и действовать так, чтобы эго не управляло на-
ми. Считается, что так мы будем жить в соответствии 
с волей Неба, которое тоже действует, не управляя. 
Согласно китайской философии, подлинное челове-
ческое сознание дается нам при рождении самим Не-
бом. 

Когда ваше внутреннее развитие достигнет высо-
кого уровня, вы начнете придерживаться принципа 
увэй в повседневной жизни. У вас будет внутреннее 
осознание того, как ваши слова, мысли и поступки 
влияют на окружающий мир и людей, с которыми вы 
взаимодействуете. Вы вдруг заметите многогранную 
паутину причин и следствий, опутывающую каждое 
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разумное существо. Вы увидите хрупкое равновесие 
человеческих эмоций и интуитивно почувствуете, как 
одно простое слово, порожденное эго, может вызвать 
последствия, которые нарастают как снежный ком. 
Что еще важнее, вы заметите, что ваши слова, дейст-
вия и мысли больше не оказывают такого эффекта на 
это хрупкое равновесие. Однажды я сидел рядом с 
даосским монахом в горах Китая, и он объяснял мне 
концепцию увэй, бросая камешки в воду. От каждого 
камешка по всей поверхности воды расходились кон-
центрические круги. Затем он бросил в воду при-
горшню камешков, и на поверхности появилось мно-
жество волн, которые распространялись во все сторо-
ны и смешивались. Поверхность воды стала беспо-
койной. Затем монах сказал, что действовать по 
принципу увэй – это все равно что бросить камешек в 
воду, не вызывая кругов на воде. Смеясь, он извинил-
ся за то, что не может продемонстрировать это на-
глядно. 

Когда вы начнете осознавать причины и следст-
вия, у вас появится отчетливое ощущение вашего 
присутствия во всем, что вы делаете. Вы будете чет-
ко осознавать пагубное воздействие эго и поймете, 
что все зло мира вызвано ложным ощущением «я», 
которое управляет большинством людей. Постепенно 
это осознание начнет оказывать воздействие на ваши 
контакты с людьми. Ваши слова, действия и мысли 
будут оказывать благотворное влияние! Увэй, это ле-
карство для сознания, начнет распространяться на ок-
ружающих, которые заметят, что их эго разрушается 
при общении с вами. Это стадия мудреца – незамет-
ного учителя, который остается за кулисами. Это сту-
пень, на которой вы будете «действовать, не управ-
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ляя» и тем самым оказывать влияние на позитивные 
изменения в мире. 

Это самый важный аспект даосизма. Все ваши 
практики ничего не стоят, если вы не придерживае-
тесь сострадательного принципа увэй. Лао-цзы сказал: 

 

Мудрец ничего не ищет для себя. 
Он помогает другим и взамен получает много. 
Путь Неба – давать и не вредить, 
путь мудреца – действовать в согласии с Не-

бом. 
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Заключение 
 
эйгун по-прежнему остается относительно мало-
известным разделом внутренних искусств. В по-
следние несколько лет авторы книг стали чаще 

использовать этот термин, и сейчас уже несколько 
учителей распространяют информацию о нэйгун в за-
падном мире. Но все равно некоторые из тех, кто 
прочел эту книгу, могут задаться вопросом: «Где же 
найти инструкции к занятиям нэйгун?» Ответ прост: 
где угодно. Помните, что нэйгун – это не отдельная 
система упражнений, а процесс внутренних измене-
ний. Любой, кто занимается более известными искус-
ствами вроде цигун или тайцзи, может приступить к 
изучению нэйгун при условии, что фундаментальные 
принципы, переданные ему учителями, верны. 

Нэйгун – это образ мышления. Если вы главным 
образом интересуетесь коллекционированием техник 
и внешних движений тела, то никогда не продвине-
тесь в обучении дальше поверхностных уровней. Ес-
ли же вы задействуете ум и исследуете различные 
возможности, усердно занимаетесь и прилежно изу-
чаете классические даосские тексты, то обычных за-
нятий будет более чем достаточно, чтобы привести 
вас к углубленным аспектам даосских искусств. Хотя 
опытный мастер действительно сможет направить вас 
в верную сторону, он не знает никаких волшебных 
трюков и не умеет ничего такого, чего нельзя было 
бы достичь регулярными тренировками и усердной 
учебой. 

Прилежно занимаясь, вы сможете на собственном 
опыте убедиться в том, что вся мудрость уже содер-
жится в центре вашего подлинного сознания. Начните 
с начала. Приведите в надлежащее состояние физиче-
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ское тело, потратив на эту ступень достаточное коли-
чество времени, и лишь затем вы сможете приступать 
к работе над пробуждением энергетического тела. 

Если вы уже давно занимались цигун или тайцзи, 
то, скорее всего, уже так или иначе соприкасались с 
этой стадией внутреннего развития. Возможно, что-то 
из описанного в книге показалось вам знакомым. Воз-
можно, вы сумели распознать какие-то ощущения, 
которые раньше не могли понять или объяснить себе. 
Если так, то вы должны увидеть, какие аспекты нэй-
гун вы уже практикуете, сами того не осознавая, а за-
тем поддержать этот процесс, развивая в себе устой-
чивое внутреннее осознание. 

Даосизм – это эзотерическое искусство, зародив-
шееся в цивилизации Древнего Китая. Иногда он мо-
жет казаться вам принципиально чужеродной культу-
рой, не поддающейся никакой логике. На Западе мы 
склонны понимать все с чисто научной точки зрения, 
хотя наука способна объяснить далеко не все. Зани-
маясь внутренними искусствами, всегда следует пом-
нить об этом. Вполне разумно признать научную ос-
нову под некоторыми аспектами нэйгун, но так же 
важно понимать, что традиционная западная наука не 
в состоянии объяснить многие другие стороны этого 
искусства. 

Западная наука еще относительно молода, тогда 
как даосизм основан на эмпирическом знании, накап-
ливавшемся тысячелетиями. Подвергайте сомнению 
все, что вы делаете; тщательно обдумывайте все, чему 
вас учат; но делайте все это с открытым сердцем и 
умом. Так устанавливается связь со своим подлинным 
сознанием и таящейся в нем вселенской истиной. 

Вот уже несколько лет я преподаю внутренние ис-
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кусства в Великобритании. Я передаю людям те ме-
тоды, которые практикую сам. Многие мои ученики 
продвинулись далеко и достигли различных стадий 
обучения нэйгун, описанных в этой книге. Я наблю-
дал за их масштабными внутренними изменениями. Я 
видел, как улучшалось их физическое здоровье и са-
мочувствие. Я видел, как медленно отступали их эмо-
циональные проблемы, и наслаждался, глядя, как 
первые проблески реализации лучезарной улыбкой 
озаряют лица учеников. 

На протяжении всей книги я старался объяснить, 
что высших ступеней нэйгун можно достичь только 
путем долгих и упорных занятий. Многие люди, уз-
нав об этом виде внутренних искусств, желают посвя-
тить практике значительную часть своего времени. 
Тем не менее улучшение физического и психического 
здоровья, которого можно добиться на ранних стади-
ях нэйгун, доступно и тем, кто тренируется «по мере 
возможностей». Путь-Дао открыт для всех. Форма же, 
которую он принимает, зависит от того, сколько уси-
лий вы готовы потратить. 

В заключение я хотел бы процитировать самую 
глубокую мысль Лао-цзы из первой главы Дао дэ цзи-
на: 

 

Кто сумеет навсегда освободить свой ум от 
желаний и привязанностей, 

тот воспримет саму сущность Дао. 
Кто не свободен от желаний и привязанно-

стей, 
тот будет встречать лишь внешние формы 

этого мира. 
 

Это и есть ключ к эффективной практике нэйгун и 
духовному освобождению. 
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ПРИЛОЖЕНИЕ 
 

Образование ци и ее движение в теле 
 
Рисунок на следующей странице показывает, как 

образуется приобретенная ци из пищи, которую мы 
едим, и воздуха, который мы впускаем в свои легкие. 
Он также демонстрирует движение ци по телу в соот-
ветствии с различными функциями органов и враще-
нием Нижнего Даньтяня. 

Пожалуйста, обратите внимание на то, что это 
весьма упрощенная схема и отношения между орга-
нами на самом деле сложнее. Этих связей гораздо 
больше, чем показано на рисунке, но данного количе-
ства будет достаточно, чтобы читатель получил пред-
ставление о главных направлениях движения ци по 
телу. 

За детальной информацией обратитесь к подроб-
ному справочнику по китайской медицине. 

Заметьте, что некоторые из функций органов в 
теории китайской медицины значительно отличаются 
от западных представлений. 
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Рис. А1. Образование ци и ее движение в теле 
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Глоссарий 
 

Байхуэй 
(GV20) 

Акупунктурная точка в верхней части головы. 
В переводе означает «сотня встреч», посколь-
ку это место встречи шести меридианов Ян. В 
классическом даосизме это также точка, в ко-
торой сходится множество духов. 

Гуа «Триграммы». Восемь священных символов 
даосизма; используются для классификации 
различных частот вибраций энергетического 
плана и описания их взаимодействия друг с 
другом. 

Гэнь Одна из восьми триграмм. Ее энергетическое 
проявление обычно сравнивают с горой. 

Даньтянь Нижний из трех главных энергетических цен-
тров. Его основная функция – превращение 
цзин в ци и распространение ци по всей систе-
ме меридианов. 

Дао дэ цзин «Добродетель следования пути». Классиче-
ский даосский трактат, написанный великим 
мудрецом Лао-цзы. 

Дао Безымянный и бесформенный источник Все-
ленной. Даосизм – это учение об этой загадоч-
ной концепции, а все внутренние искусства – 
это способ эмпирически осознать природу 
Дао. 

Да-чжоу- 
тянь 

Большой небесный круг ци, также называемый 
большой циркуляцией и макрокосмической 
орбитой. Это основной круговорот энергии 
вне тела, которого можно достичь благодаря 
регулярной практике нэйгун или алхимии. 

Дуй Одна из восьми триграмм. Ее энергетическое 
проявление метафорически сравнивают с озе-
ром. 

Дэ Врожденное проявление преходящих эмоций. 
Рождается глубоко внутри подлинного чело-
веческого сознания, обычно скрытого за раз-
личными слоями эго. 
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Жэнь Человечество, которое находится между Не-
бом и Землей и является отражением их коле-
баний и движений. Земля питает жэнь, а Небо 
подталкивает его к развитию. 

И «Намерение», или «осознанность». Важный 
элемент человеческого сознания в практике 
нэйгун. 

Инь-ци Наша внутренняя ци, питающая органы и тело.
Ицзин «Книга перемен». Древний даосский трактат, 

основанный на теории багуа. 
Кань Одна из восьми триграмм. Ее энергетическое 

проявление обычно сравнивают с водой. 
Кунь Одна из восьми триграмм. Ее энергетическое 

проявление обычно сравнивают с землей. 
Лаогун 
(PC8) 

Акупунктурная точка, расположенная в центре 
ладони. Ее название переводится как «дворец 
труда», поскольку она находится на человече-
ской руке, которая выполняет бóльшую часть 
физической работы. В даосизме считается, что 
эта точка выполняет важную функцию отвода 
тепла от сердца, так что она редко отдыхает. 
Это очень важная точка в цигун, поскольку 
она управляет внутренней температурой, а 
кроме того позволяет выводить ци при заняти-
ях такими практиками, как внешняя терапия 
ци. 

Лао-цзы Великий мудрец. Первый даос и автор Дао дэ 
цзина. По преданию, он оставил эту книгу на-
чальнику пограничной заставы, уходя в уеди-
нение в западных горах Китая. 

Ли Одна из восьми триграмм. Ее энергетическое 
проявление обычно сравнивается с огнем. 

Мин Ваш предопределенный путь от жизни к смер-
ти. Мин обычно переводится как «судьба», но 
это слово не объясняет истинного значения 
термина. 

Минмэнь 
(GV4) 

Акупунктурная точка в нижней части спины, 
имеющая большое значение в практике нэй-
гун. Эта точка упоминается в книге несколько 
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раз, и если вы собираетесь заниматься внут-
ренними искусствами всерьез, вам необходимо 
усердно работать, чтобы пробудить энергию в 
этой части системы меридианов. 

Нэйгун Процесс внутренних изменений и развития, 
через который человек может проходить при 
занятии внутренними искусствами на высоком 
уровне. 

По «Душа Инь», которая умирает вместе с чело-
веческим телом. Тесно связана с физическими 
ощущениями и находится в легких. 

Синь-и «Сердце-Ум». Теория, помогающая понять 
различные аспекты человеческого сознания. 
Изначально буддийская концепция, заимство-
ванная даосизмом. 

Сун Процесс передачи накопленного напряжения 
от физического тела или тела сознания на 
энергетический план, где оно растворяется. 

Сюнь Одна из восьми триграмм. Ее энергетическое 
проявление обычно сравнивается с ветром. 

Тайцзи Даосская концепция, связанная с сотворением 
мира. Движущая сила творения. 

Туйна Разновидность массажа в китайской медицине.
Тянь «Небо». Не путать с христианским представ-

лением о рае. В даосизме Небо – это частота 
вибрации макрокосма. В микрокосме челове-
ческого тела Небо используется для метафо-
рического обозначения человеческого созна-
ния. 

Усин Энергии пяти стихий, являющиеся важной ча-
стью даосской теории о сотворении мира, а 
также психологии и медицины. 

Уцзи Даосская концепция несуществования. Чистый 
холст, на который проецируется реальность, и 
важная часть даосской философии творения. 

Фэншуй «Ветер и Вода». Это даосское учение об энер-
гиях окружающей среды и влиянии макрокос-
ма на энергетическую систему и сознание че-
ловека. 
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Хунь «Душа Ян» – это эфирная душа, продолжаю-
щая существовать после нашей смерти. Обыч-
но она находится в печени. 

Хуэйинь 
(CO1) 

«Точка встречи Инь». Это акупунктурная точ-
ка, расположенная в промежности. Названа так 
потому, что находится в области человеческо-
го тела, наиболее связанной с Инь. 

Цзибэнь- 
цигун 

Восемь упражнений базового уровня, описан-
ные в этой книге. 

Цзин Одна из трех главных энергетических суб-
станций человека, низшая по частоте вибра-
ции. Обычно переводится как «сущность» 
и часто ошибочно ассоциируется с половыми 
жидкостями человека. 

Цзингун «Упражнения сущности». Техника развития и 
совершенствования цзин. 

Цзин-ло Система меридианов человека, состоящая из 
многочисленных энергетических каналов, ре-
гулирующих работу тела и переносящих ци к 
тканям и органам и от них. 

Цзыжань Даосская философская концепция существо-
вания в гармонии с природой и возвращения к 
изначальному состоянию. 

Ци «Энергия». Термин, который трудно перевести 
на другие языки. В тео рии нэйгун это энерге-
тическая вибрация, разносящая информацию 
по всей энергетической системе. 

Цигун Обычно плавные упражнения, сочетающие в 
себе ритмические движения и дыхательные 
упражнения для совершения изменений в теле. 
Термин означает «энергетические упражне-
ния», хотя часто переводится как «дыхатель-
ные упражнения». 

Цихай 
(CO6) 

Акупунктурная точка, находящаяся перед 
Нижним Даньтянем. Ее название переводится 
как «море ци», поскольку здесь ци произво-
дится и отсюда же распространяется по всей 
энергетической системе. Как вода возвращает-
ся в море с реками и ручьями, так и ци воз-
вращается в Нижний Даньтянь, пройдя по ма-
лым небесным кругам ци. 
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Цянь Одна из восьми триграмм. Ее энергетическое 
проявление обычно сравнивается с движения-
ми небес. 

Чжи Элемент человеческого сознания, напрямую 
связанный с состоянием почек. Ближайший 
перевод – «сила воли». 

Чжэнь Одна из восьми триграмм. Ее энергетическое 
проявление сравнивается с громом. 

Шэнь Энергия сознания. Вибрирует на частоте, 
близкой к частоте Неба. Проявляется в теле в 
виде яркого белого света. 

Шэньгун Тайное умение работы с субстанцией созна-
ния. В даосизме считается, что опытный прак-
тик шэньгун может управлять самой энергией 
окружающей среды. 

Юнцюань 
(К1) 

Акупунктурная точка в центре ступни. В пере-
воде означает «бурлящий источник». Это ос-
новная точка, через которую энергия Земли 
поступает в тело. 

Ян-ци Наша внутренняя ци, текущая изнутри к по-
верхности тела и по врожденным меридианам. 

Яншэнь-фа Буквально «принципы, питающие жизнь». Да-
осская практика здорового образа жизни, ко-
торую необходимо изучать параллельно с за-
нятиями любыми внутренними искусствами. 
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Обозначения акупунктуpных точек  
(от издателя) 

 
Существует несколько систем обозначения энер-

гетически активных (акупунктурных) точек. В систе-
ме, которой придерживается Дамо Митчелл, двухбук-
венный код означает меридиан, к которому принад-
лежит точка: 

 
Меридиан Легких LU 
Меридиан Толстого Кишечника LI 
Меридиан Желудка ST 
Меридиан Селезенки SP 
Меридиан Сеpдца HE 
Меридиан Тонкого Кишечника SI 
Меридиан Мочевого Пузыpя BL 
Меридиан Почек KI 
Меридиан Пеpикаpда PС 
Меридиан Тpойного Обогpевателя TH 
Меридиан Желчного Пузыpя GB 
Меридиан Печени LV 
Упpавляющий Меридиан GV 
Меридиан Зачатия CO 
 
Число, следующее за двухбуквенным кодом, озна-

чает порядковый номер точки на меридиане. Так, PC8 
означает «восьмая точка меридиана Перикарда». 

 
 
 
 
 

 

318



Об авторе 
 

 
 
Дамо Митчелл родился в семье мастеров боевых 

искусств и сам начал заниматься уже в четыре года. С 
тех пор всю свою жизнь он изучает внутренние и 
внешние боевые искусства, медитацию, различные 
разделы традиционной китайской медицины, а также 
нэйгун. Он много путешествовал в поисках подлин-
ных мастеров духовных традиций. Сейчас Дамо про-
должает практиковать и путешествовать. Кроме того, 
он основал британскую школу даосских искусств 
«Лотос-нэйгун». Дамо преподает в разных странах 
Европы. Дополнительная информация – на сайте его 
школы: 

 

www.lotusneigong.com. 
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