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ПРЕДИСЛОВИЕ К ЧЕТВЕРТОМУ ИЗДАНИЮ
Цель нашей практики — понять, что такое Жизнь.

Практика — это путь, который помогает открыть шире глаза, что​бы увидеть окружающий нас мир и саму Землю под разными углами и с разных точек зрения, а не только привычным образом. Практика дает нам возможность открыть свое сердце для понимания множества аспектов, присущих Земле и всей Вселенной, которые обычно нахо​дятся за пределами нашего восприятия.

Практикуя, мы можем понять, что все люди, все существа во Все​ленной — это единое Целое, а вся Вселенная — это живой организм и все в ней живое. Мы, люди, являемся ее частью, ее составляющей, и наша Земля тоже живая, как и мы. Просто длительность одного вида жизни меньше, а другого — намного больше, вот и все. Собственно го​воря, разные жизни мы оцениваем по этой длительности относитель​но своей собственной. Практика позволяет нам понять, что такое це​лое и что такое часть, фрагмент, она позволяет нам установить взаи​мосвязь и понимание между этим фрагментом и целым. И еще прак​тика позволяет понять, что на самом деле не существует никаких сравнительных характеристик, а сравнение чего-то с чем-то существу​ет только здесь, в нашем мире и в нашем собственном воображении.

Мы хотим понять свое место в этой огромной и живой Вселенной и что собой представляет с разных точек зрения наша индивидуаль​ная жизнь. Когда мы поймем, что такое Жизнь вообще и какими фор​мами она может быть представлена, то сможем по-настоящему осо​знать, что нужно для поддержания здоровья и лечения болезней. С этой точки зрения мы можем сказать, что цигун — это вид науки, ко​торый базируется на представлениях о Жизни и позволяет человеку использовать при этом свои собственные способности для улучшения качества своей жизни и своего будущего.

Сюи Минтан

ВВЕДЕНИЕ
На протяжении многих веков цигун рассматривали как древнее китайское искусство оздоровления и саморегуляции, которое позво​ляет избавиться от болезней, продлить жизнь, сделать сильным физи​ческое тело, укрепить дух и глубже познать окружающий мир. С древ​них времен цигун стал неотъемлемой частью китайской культуры, философии, часто и образа жизни, помогал достичь гармонии, обрес​ти душевное равновесие, стать мудрее.

До недавнего времени практика цигун считалась секретной. Суще​ствовало множество различных школ: клановых, семейных, монас​тырских... Очень медленно, на протяжении сотен лет происходило взаимопроникновение — заимствование и смешивание – отдельных элементов этих школ. И уже к середине XX века исследователями ци​гун рассматривались укрупненно всего несколько основных его на​правлений, в зависимости от их целей и методов практики. Но по-прежнему технология самой практики большинства направлений оставалась закрытой.

Исключение составляло разве что медицинское направление ци​гун, и то лишь в какой-то степени. Однако даже при такой весьма скудной информации использование методов цигун для лечения бо​лезней и укрепления тела и духа оказалось настолько эффективным, что внимание к нему научного мира Запада становилось все более пристальным и заинтересованным. В конечном счете это вылилось в создание различных научно-исследовательских, лечебных и учебных центров в странах американского континента и Западной Европы, а также организации Всемирного академического общества медицин​ского цигун. Лечебно-оздоровительные методы цигун по праву завое​вывают все большую популярность во многих странах. В этом аспек​те Запад сближается с Востоком. И происходит это по инициативе За​пада, правда, с согласия и при содействии Востока.

Существуют и менее известные системы, практика которых позво​ляет стать умнее, мудрее, обрести знания о нашем внутреннем и внеш​нем мирах, о том, что представляет собой Человек, каковы пути его развития, откуда пришел он в этот мир и куда идет. Именно к такому направлению и принадлежит Чжун Юань цигун.

Эта система относится к высшим уровням цигун и является цело​стной системой знаний и методик, позволяющих нормализовать пси​хофизическое состояние, развить творческие способности и осуществить прорыв в сферу особых возможностей. Эта практика способству​ет духовному и физическому развитию человека в целом, а значит, и эволюции Человека как представителя данной биологической попу​ляции «Ноmо Sapiens». В это направление входят элементы практиче​ски всех школ цигун, но при этом оно свободно от какой бы то ни бы​ло религиозной окраски и не преследует никакие идеологические це​ли. Поэтому заниматься Чжун Юань цигун может человек любого ве​роисповедания, и это не будет идти вразрез с его убеждениями.

Система основывается на базовых элементах, единых для всех жи​вых организмов: энергетических каналах, биологически активных точ​ках, энергии инь и ян и пр.

Обучение и освоение системы не требует каких бы то ни было из​менений в режиме питания, ритме жизни или работы. Направлена она прежде всего на оздоровление человека, а затем уже на развитие осо​бых способностей. Упражнения доступны для людей любого возрас​та от детей до глубоких стариков. Занимающиеся по этой системе не подвержены стрессам, приобретают внутреннее равновесие, опти​мизм, а главное, здоровье.

Многие элементы практики цигун очень сходны с теми, которые используются в традициях разных народов: славянских, южноамери​канских, африканских... Можно предположить, что корни, истоки и пути технологии саморегуляции и развития Человека едины для всей Планеты, как одинаковы законы физики, как одинаковы для всех жи​вущих на Земле людей физиологические и биохимические процессы вне зависимости от того, к какой расе или нации относится человек.

Кто знает, может быть, в будущем мы откроем подобные знания и в других регионах Земли, а пока... Пока мы должны быть рады воз​можности получить в готовом апробированном виде систему, позво​ляющую сознательно идти вверх по пути эволюции тела и духа, по пути эволюции Разума. Нам дается шанс. Так постараемся не упус​тить его!

Глава 1. 
Истоки. Философия. Методология

ЧТО ТАКОЕ ЦИГУН
Понятие цигун обозначается в китайском языке двумя иероглифа​ми — ци и гун. Аналогов им в европейских языках нет.

Что такое ци

Обычно термин «ци» принято переводить на другие языки как «энергия», но смысл иероглифа «ци» существенно отличается от того смысла, который люди привыкли вкладывать в понятие «энергия». В китайской культуре представление о ци является очень обширной и глубокой концепцией.

В Большом толковом словаре китайских иероглифов понятие ци, например, трактуется почти тремя десятками слов: газ, газообразное вещество, воздух, атмосфера, состояние погоды, климат, туман, ду​шевные силы, мощь, энергия, жизненная сила организма и др.*

Итак, воздух в китайской культуре принято называть ци. Кисло​род, который мы принимаем внутрь на вдохе, также называют ци. Мы постоянно дышим, следовательно, принимаем ци и выдыхаем ци — обмениваемся ци с внешней средой. Поэтому дыхание тесно связано с нашим здоровьем, и любые проблемы с дыханием отражаются на со​стоянии нашего здоровья.

Погоду и температуру тоже называют ци. А эта погода бывает и теплая, и холодная, и спокойная, и ветреная... Мы знаем, что при вы​сокой температуре уровень энергии высокий, а при низкой температу​ре — низкий. Наше здоровье связано с равновесием этой энергии.

* В издаваемой на русском языке литературе устоялись определенные термины в обо​значении тех или иных понятий. Однако в разных школах цигун написанию некоторых иероглифов придается различный смысл. Поэтому здесь перевод терминов и названий упражнений будет отражать иногда не столько дословный перевод иероглифов, сколько тот смысл, который вкладывается в эти понятия школой Чжун Юань цигун.
Мы разделили год на четыре временных интервала, четыре поры года: лето, осень, зиму и весну. А в китайском календаре все поры года разделены не на четыре, как на Западе, а на двадцать четыре сезона. Следовательно, там рассматривают 24 уровня энергии, или уровня ци.

Но говоря о погоде и о климате, мы говорим о естественных прояв​лениях природы.

Можно считать, что для человеческого организма нормальная тем​пература находится в диапазоне 36-37°С. Если температура ниже 36° или выше 37°, мы начинаем плохо себя чувствовать и заболеваем. По​этому мы можем говорить о том, что уровень энергии человеческого организма лежит в диапазоне 36-37°С. Но внутри нашего тела разные участки и внутренние органы обладают разной температурой. Извест​но, например, что температура сердца выше, чем температура почек. Под влиянием внешней среды или каких-то других условий темпера​тура отдельных участков нашего тела или органов может меняться.

Часто заболевание связано не со всем телом, а с какой-то частью тела или с каким-то органом. Если в нем возникает инфекционное за​болевание или воспалительный процесс, то в этом локальном участке мы чувствуем подъем температуры — он становится горячим. Но бы​вает и обратное состояние, когда какой-то участок тела мы ощущаем холодным. Это также сигнализирует об энергетических неполадках в организме. Наверняка многие замечали, что при усталости, когда уро​вень энергии понижен, вам становится прохладно или холодеют ко​нечности. Как правило, холод возникает в местах нарушения цирку​ляции энергии и крови.

Итак, ци — это некая субстанция, существующая в каждой точке Вселенной. Она содержит три компонента, три составляющие: мате​риальную, энергетическую и информационную. Первые две можно измерить современными приборами, а третья может быть выявлена лишь косвенным путем по ее воздействию на некие объекты. Различа​ют ци внешнюю и внутреннюю, Космоса и человека. Есть вид ци, ко​торый присущ человеку от рождения, есть вид ци, который человек может приобретать из окружающей среды, накапливать в организме или расходовать.

Что такое гун

Гун — это действие, работа, которую необходимо затратить, чтобы научиться управлять энергией ци. Это требует времени и усилий, развитие происходит с некоторой определенной скоростью. Иначе можно сказать, что гун является способом измерения ци. Таким обра​зом, исходя из перевода иероглифов, цигун — это искусство использо​вания энергии ци: получение ее из окружающей среды, преобразова​ние ее и излучение. Но в более широком смысле цигун — это, прежде всего, искусство поддержания своего здоровья в нормальном состо​янии, это наука, это философия, это метод мышления, это способ энергоинформационного обмена с окружающим миром и общения со всей Вселенной.

Что такое гунфу

А время и затраты сил на овладение мастерством цигун — освоение методов накопления, преобразования и управления энергией ци — обычно называют гунфу. Еще под гунфу подразумевают «достижение предела» в любом достойном виде деятельности, а также постижение тайн мироздания и бытия в гармонии с их законами.

С позиции физики, понятие гунфу можно пояснить иначе. Рабо​та (затрачиваемые усилия) равна силе, умноженной на расстояние (А = F х S). А расстояние — это скорость, умноженная на время (S = v х t). Таким образом, гунфу характеризуется тремя факторами: силой, скоростью и временем.

Здесь сила имеет непривычный для нас смысл. С одной стороны, это работа, усилия, которые требуются для овладения мастерством цигун; это то упорство, с которым практикует ученик. Но большинст​во упражнений во многих системах цигун, в том числе и Чжун Юань цигун, — это определенные позы с расслаблением тела и сосредоточе​нием сознания, так называемый «тихий» цигун. Поэтому сила здесь — это «тихая» сила.

Эта сила исходит из сердца или из клеток организма. Она связыва​ет нас с окружающим миром, с Космосом. Одно из ее свойств — поз​волять человеку длительное время (часы, дни, месяцы, годы), не ше​лохнувшись, практиковать «тихий» цигун. Но об этом — позже.

Время — это, естественно, длительность практикования, а скорость характеризует, насколько быстро практикующий продвигается в ос​воении мастерства. Поэтому качественные наработки практики цигун зависят от трех факторов.

Если методика нехороша или нет подходящего учителя, который может исправить ошибки и подсказать правильный путь, то можно практиковать годы, всю жизнь, но скорость продвижения по Пути будет ничтожно мала или вовсе равна нулю. Тогда и гунфу будет равно нулю. Если практикующий использует правильную методику, затра​чивает много времени, но мало усилий, то снова практика окажется безрезультатной.

Бывает так, что скорость продвижения человека очень велика — практически все он схватывает на лету, и учитель хорош, и методика для него пригодна, но времени такой практике он уделяет мало. Тогда эффекты не успевают закрепляться и не перерастают в новое качест​во. В этом случае также гунфу будет равно нулю.

Поэтому непременными условиями успеха являются упорство и систематические занятия под руководством квалифицированного специалиста, Мастера.

НАПРАВЛЕНИЯ И ШКОЛЫ ЦИГУН
Искусство цигун уходит корнями вглубь тысячелетий. По некото​рым источникам, системы цигун насчитывают более 5 тысяч лет.

Считается, что интенсивное развитие они получили во времена правления Желтого императора Хуанди (более 2,5 тысяч лет до н.э.).

Существуют разные направления и школы цигун и, в зависимости от их целей, различные методы практики. Традиционно с середины нашего века их начали подразделять на Конфуцианское, Даосское, Буддийское, Медицинское (или Лечебное), Боевых искусств (или школу Бокса).

Конфуцианское направление заложено известным мыслителем Конфуцием, жившим в 551-470 гг. до н.э. В философии этого направ​ления преобладало этическое начало. Практика была направлена на регулирование сознания, избавление от эмоций, воспитание нравст​венных качеств, повышение творческой активности и совершенствова​ние личности для общественно-полезной деятельности. При этом надо было уметь достигать состояния умиротворения, тишины и покоя.

Даосское направление относится к исконно китайской древней культуре. Многие специалисты считают, что даосизм возник около 5 тыс. лет назад в качестве различных культов, верований и философ​ских представлений, а целостным учением начал становиться пример​но в III веке до н.э.

Центральным понятием в разных направлениях даосизма стало понятие «Дао». Впервые его ввел известный сейчас всему миру мыс​литель и философ Лао-цзы (V-IV в. до н.э.) в своем трактате «Дао дэ цзин». Занимаясь глубоко медитацией, Лао-цзы увидел то, что сейчас мы могли бы назвать происхождением Вселенной и путем ее эволю​ции. Он написал, что не знает, как это назвать, поэтому дает этому имя «ДАО», и сказал, что Вселенная произошла из Дао.

Понятие «Дао» можно перевести несколько упрощенно как «Путь». Основная отличительная его особенность — естественность, непреднамеренность, следование природе. (Следует отметить, что аб​солютно точный перевод древних понятий одной культуры на язык другой, к тому же современной, не представляется возможным. Это связано с тем, что каждая историческая эпоха и каждая культура от​личаются своим способом мышления, восприятия мира и передачи знания. Именно поэтому такого рода понятия переводятся подчас бо​лее чем десятком слов.)
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Если рассмотреть Дао с позиции древней китайской культуры, то даже из написания иероглифа и последова​тельности его начертания следует целая философия.

Из начертания иероглифа видно, что голова куда-то идет. Отсюда понятно, что Дао означает перемещение вашей головы, а не ног. Мо​жем сказать, что Дао — это путь головы, но не путь ног. А философ​ский смысл всего вместе взятого можно трактовать следующим обра​зом: человек является порождением и частью Космоса, поэтому его развитие должно идти согласно общим космическим законам. В процессе своего бытия, развиваясь, Человек должен изменяться, двигаясь к пониманию того, что Космос един и поэтому все в нем взаимосвязано: во всем Космосе существуют единые законы и правила и для природы, и для человеческого общества. Они должны стать понятными и очевидными Человеку как части Космоса, они должны соблюдаться каждым человеком в отдельности и обществом в целом. И когда человек осознает это и примет в свое сердце, он станет гармо​ничным и целостным, подобно Космосу, и сможет работать в Космосе где угодно, в любой точке пространства и времени, выполняя свою Человеческую и одновременно Космическую Задачу.

Именно в этом смысле Дао — это Путь, путь развития всего суще​го, любой формы жизни и, конечно же, Человека от простого сущест​вования к осмыслению и пониманию мира, Жизни, к прозрению, нако​нец. И поэтому искусство обучения мы можем назвать Дао-обучением.

Вообще концепция понятия Дао очень широкая и глубокая. В дао​сизме пытаются дать метод понимания Дао без фиксации ума на чем-то конкретном, чтобы вы могли это понять через себя, свои ощущения и свой опыт, своим собственным умом и сознанием.

Сегодня мы можем сказать, что вообще Дао — это вполне обычное слово: любого типа дорога, тропа, трасса — это Дао. Но это видимое Дао. Существует еще Дао, которое означает путь человеческой жиз​ни. Это — невидимое Дао. Поэтому здесь мы подразумеваем, с одной стороны, собственный жизненный Путь, а с другой стороны — Дао окружающего нас мира, то есть Дао природы и Дао Вселенной.

Поскольку мы являемся Малой Вселенной, то все, что происходит в Большой Вселенной, является для нас Законами и правилами, кото​рым мы должны следовать.

Термин «Даосизм», который стал для нас давно привычным, по​явился на рубеже новой эры после полного слияния учений о Дао и Дэ (Дэ — добрая сила, обеспечивающая хорошие деяния), филосо​фии инь-ян, концепции духа шэнь и доктрины бессмертия. Даосизму присуща традиция практики «внутренней алхимии». Доминирую​щим в даосском направлении является тренировка ума и тела совме​стно. Тренировка ума включает в себя метод практики, позволяющий достигнуть «тишины ума»* и состояния цигун, речь о котором пой​дет далее. А укрепление физического тела и продление жизни предназначено для того, чтобы успеть понять смысл жизни и освоить ме​тоды развития человека, его души и духа. Поэтому методики тренин​га уделяют равное внимание физическим упражнениям и созерца​нию природы, медитации, стремлению подчинить свое «Я» единому потоку Дао.

* Здесь и в дальнейшем «ум» следует понимать и как сознание, и как мышление, а порой и как способ думанья, так как это комплексное понятие, характеризующее ментальность. — Прим. автора.
Буддийское направление во многом близко даосскому. Оно возни​кает на рубеже новой эры в результате проникновения буддизма из Индии в Китай.

Буддизм — самая древняя из мировых религий. Христианство мо​ложе его на пять веков, а Ислам — на 12. Начало ему положил царевич Сиддхартха Гаутама из племени шакьев, живший в V веке до н.э. в до​лине Ганга. Став странствующим отшельником, он получил имя Шакьямуни («отшельник из племени шакьев»), а позже — Будды («просветленный высшим знанием»). 40 лет странствовал он по посе​лениям долины Ганга, проповедуя свое учение, показывая чудеса и оставляя учеников.

Считается, что Будда пришел снова на Землю после бесконечного множества перевоплощений для того, чтобы показать человечеству путь избавления от страданий — в этом заключалась его миссия. И путь спасения в буддизме универсален для всех людей вне зависи​мости от социальной среды, имущественного положения, расовой принадлежности и уровня образования. Исследователи буддизма счи​тают, что это и позволило стать ему мировой религией и распростра​ниться из Индии во многие страны.

В отличие от даоссов, буддисты воспринимают жизнь как цепь страданий и бесконечных воплощений в «колесе перерождений». Они считают, что только непрерывное совершенствование может помочь преодолеть карму, достичь просветления и прийти в Состояние Буд​ды. Большинство явлений в буддизме трактуются как иллюзорные, поэтому методики обучения направлены на регулирование эмоцио​нального состояния, созерцание, растворение сознания в «абсолют​ной истине».

Особое место занимает школа чань*, известная на Западе как дзэн-буддизм (японский вариант). Возникла она в V веке до н. э. Основная ее идея — это не постепенное совершенствование, а внезапное просвет​ление, мгновенное озарение. Но подготовка к нему также была длительной и заключалась в сидячей медитации (пассивная форма) или в диалогах, когда ученику задавали вопросы, не имеющие логического ответа (активная форма), а также в занятиях боевыми искусствами.

* Чань (санскр.) — созерцание, медитация.

Родоначальником китайской школы чань-буддизма считается ин​дийский князь Бодхидхарма, известный под именем Дамо, которого почитают, как и Будду.

Еще одно направление буддизма — ламаизм — в большей степени распространен в Тибете.

Очевидно, что состояние внутреннего покоя, тишины, растворе​ния, слияния с природой или божеством невозможно достигнуть, не укрепив свое физическое тело и не избавив его от болезней. Поэтому во всех школах цигун осваивали также искусство саморегуляции и врачевания. Особое внимание ему уделяли в монастырях.

Из слияния различных школ и многих народных методик произ​росла Медицинская (или Лечебная) школа цигун. Здесь основная цель упражнений цигун — саморегуляция, профилактика заболева​ний, лечение болезней, продление жизни, достижение долголетия при бодром теле и ясном уме.

Название школы Боевых искусств (или школы Бокса) говорит са​мо за себя. Цель практики — укрепление тела и закалка духа для ус​пешного единоборства с врагом и самообороны, тренинг мгновенных реакций и состояния невозмутимости в любых ситуациях. И здесь большое внимание уделяли практике саморегуляции и оздоровитель​ным системам. Ведь тело у воина должно быть физически выносли​вым и уметь быстро восстанавливаться. Но это направление школы существенно отличается от оздоровительных систем всех других школ. В настоящее время школа боевых искусств включает в себя не​которые стили ушу (иногда их называют ушу-цигун), хорошо извест​ный у нас жесткий цигун и менее известный легкий цигун.

Практика жесткого цигун делает тело нечувствительным к ударам, дает возможность и умение практически мгновенно концентрировать энергию ци на нужном участке тела. Это позволяет демонстрировать такие феномены, как способность разбивать головой или рукой бетон​ные плиты, кирпичи, деревянные брусья, выдерживать большие тяже​сти (проезд автомашин по груди), способность тела противостоять на​жиму режущего или колющего оружия (нож, сабля, шпага).

Легкий цигун позволяет управлять весом своего тела, быстро пере​мещаться на протяжении многих часов без отдыха и не ощущать при этом усталости, очень быстро подниматься, как бы взлетая, на крутые горы. 'Гак тренировали в прежние времена гонцов и воинов. Сейчас Мистера легкого цигун иногда для наглядности демонстрируют хож​дение по свежим яйцам, не разрушая скорлупы, или по бумажной лен​те, натянутой между опорами.

В целом, все методики цигун подразделяют на 2 типа: жесткие и мягкие. Жесткие методики используются, как правило, для развития навыков мгновенного включения на полную мощность функциональ​ных систем организма для реализации психических и физических возможностей. Мягкие системы обычно преследуют цель лечения и оздоровления. Но функциональную грань между ними не всегда мож​но четко провести. Помимо этого, по способу выполнения упражне​ний, во всех школах они подразделяются на три класса: статические (иногда их называют тихими или спокойными, или неподвижными), динамические и статико-динамические (комбинация неподвижных поз и движений). И каждый из этих трех классов упражнений выпол​няет определенную роль: регулирование тела, регулирование дыха​ния, регулирование сознания (ума) или их комбинации.

Такая система классификации была создана в начале XX в. и явля​ется несколько условной, так как многие исходные посылки и фило​софские доктрины в них тесно переплетались. Понятие Дао, напри​мер, было присуще всем течениям и школам Китая. Кроме того, сам термин «цигун» появился только в III—IV вв. н. э., сначала им называ​ли одно из узких специальных направлений. И только в 60-е годы на​шего века все, что хоть как-то связано с техникой психофизического тренинга, приобрело название цигун.

После образования в 1949 г. Китайской Народной Республики на​чалось планомерное исследование механизмов воздействия методов цигун на человека. Оно было приостановлено в годы «культурной ре​волюции», но в 70-е годы исследования возобновились очень интен​сивно. Цигун начали заниматься в клиниках, санаториях, учебных ин​ститутах, Академии наук Китая. Обучение цигун ввели в учебную программу университетов, к преподаванию стали привлекать извест​ных Мастеров цигун различных направлений, в том числе и из мона​стырей.

Здесь следует отметить, что уклад жизни в китайских монастырях принципиально отличался от уклада жизни в монастырях христиан​ских стран. Не все монахи жили в монастырях всю свою жизнь. Они проходили там обучение до приобретения мастерства в той области, где им надлежало совершенствоваться и практиковать в будущем, будь то врачевание либо боевое искусство. Такое обучение могло длиться годами или десятками лет. Иногда монах, ставший Мастером, специалистом в своем деле, выходил в мир, служа ему своим мастер​ством и подготавливая учеников. Он мог странствовать много лет, вы​искивая и обучая наиболее одаренных. Но, как правило, обучение проходило в соответствующих монастырских школах. Сегодня мно​гие монастыри открыты для посетителей и туристов.

Благодаря интенсивному развитию цигун — широкому обучению населения, научно-исследовательским работам и обширной лечебной практике (цигун-терапия) — в настоящее время произошло некоторое смешение стилей цигун и перестановка акцентов по сравнению с тра​диционной классификацией.

В современной классификации все религиозные направления вы​делены в отдельный блок — Религиозный.

Особое внимание уделяется сейчас оздоровительно-профилакти​ческим и лечебным методикам — Лечебно-оздоровительный цигун. Это направление уже давно вышло за границы Китая и широко ис​пользуется во многих странах, где работают китайские Мастера и обу​чившиеся у них специалисты.

Следующее направление — Спортивно-прикладное, куда входят различные стили ушу, саньда и многие виды боевых искусств.

Еще одно современное направление — Научный цигун. Здесь мож​но выделить несколько аспектов. Во-первых, исследование возможно​стей организма и изменений в организме у Мастера цигун либо у па​циента (или реципиента) под воздействием цигун. Во-вторых, иссле​дование таких феноменов, как телекинез, телепортация и др. (работа с пространством и временем). В-третьих, исследования, связанные с получением информации методами цигун (например, ясновидение, дальновидение, телепатия).

Особое место занимает еще одно направление, до недавнего време​ни малоизвестное на Западе, — Чжун Юань цигун, которое и являет​ся предметом нашего изучения. Это направление, пожалуй, самое древнее из известных сегодня и относится к цигун высших уровней. Чжун Юань цигун культивировалось в центральном районе Китая бо​лее семи тысяч лет, задолго до появления мировых религий.

Чжун Юань цигун свободен от религиозной окраски и может быть отнесен, несмотря на свои древние корни, скорее к научному направ​лению. Практика здесь направлена на развитие человека и его оздоровление. В ней предлагаются методы и подходы, позволяющие достигнуть просветления сейчас, а не когда-то в будущем. Вам не нужно в это верить, вы должны получить все в результате собствен​ной практики, собственных усилий и своего труда.

Все направления цигун составляют Китайскую национальную ас​социацию цигун. Каждое направление цигун является отдельной вет​вью этой ассоциации. Ее руководителем может быть только Мастер цигун, причем не просто Мастер, а самый лучший специалист этого направления. При этом он должен заниматься полезной деятельнос​тью в рамках существующих законов и морали данной эпохи. Чем вы​ше уровень Мастера, тем больше обязанностей лежит на нем.

Одна из функций ассоциации — обучение и подготовка специали​стов, создание лечебных центров и санаториев, в которых использу​ются методики цигун в сочетании с методами традиционной китай​ской медицины. Помимо этого — организация и Проведение конфе​ренций цигун для обмена опытом Мастеров цигун и ученых, занима​ющихся исследованиями в этой области.

БАЗОВЫЕ ЭЛЕМЕНТЫ СИСТЕМЫ ЦИГУН
Любая система цигун базируется на трех основных блоках: кон​цепции инь-ян, концепции У-син и представлении об энергетических каналах и биологически активных точках (БАТ).

О концепции инь-ян.
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В соответствии с древними китайскими представлениями, все в че​ловеке, природе и во всей Вселенной состоит из двух противополож​ных, но не антагонистических начал: инь и ян.

Инь и ян можно сравнить с полюсами магнита — северным и юж​ным. На какие бы малые частички ни делить магнит, все равно в каж​дой из них будут и северный, и южный полюсы. Подобно этому, на какие бы дробные части ни делить Вселенную, в каждой обязательно бу​дут присутствовать инь и ян.

Они существуют неразрывно и взаимосвязаны, причем в инь всегда присутствует ян, а в ян — инь (рис. 1).

Характеристики инь: мягкое, холодное, темное, отрицательное, инертное, пассивное, спокойное. Инь — женское начало. Инь — это ночь, зима, Луна.

Характеристики ян: твердое, горячее, светлое, положительное, активное, движущееся. Ян — мужское начало. Ян — это день, лето, Солнце.

Это знакомое многим изображение (рис. 1) является сечением шара. В каждый момент времени в нем происходят определенные изменения, перетекания: уменьшение инь, увеличение ян; уменьшение ян, увеличе​ние инь. На рисунке изображен как бы один из множества моментов при условном сечении этого шара плоскостью. И такое сечение, когда обе части инь и ян находятся в равновесии, называют инь-ян рыбой.
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На самом деле эти категории далеко не всегда бывают сбалансиро​ваны, потому что инь и ян могут постоянно находиться в движении, в развитии и могут как бы меняться местами, превращаясь в свою проти​воположность. Например, если рассмотреть период времени, равный суткам, то в яркий солнечный день инь очень мало, а ян много. По мере наступления вечера инь как бы произрастает из ян: инь увеличивается, а ян уменьшается. Затем, ночью, инь достигает своего максимального значения, а с приближением утра уже ян начинает произрастать из инь и увеличиваться, а инь уменьшаться (рис. 2). А в целом в сутках инь и ян пребывают в равновесии (речь идет о тех регионах земного шара, где регулярно восходит и заходит Солнце). Аналогично можно представить период времени, равный году: лето — максимум ян, зима — максимум инь, весна и осень — периоды перехода одной категории в противоположную. Категории инь-ян являются всеобщими. Они присущи любому явлению природы и обязательно присутствуют в лю​бом направлении человеческой деятельности, так как все развивается по единым законам.
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Принято считать, что «плотные» органы нашего тола (печень, сердце, перикард, селезенка, легкие, почки) относятся к инь, а «полые» органы (желч​ный пузырь, мочевой пузырь, тонкий и толстый кишечник, желудок, «три обогревателя», или «три части туловища») — к ян. Это вовсе не значит, что        плода эти органы являются только иньскими или янскими. Просто в них намного больше ци указанного вида, чем противопо​ложного. Кроме того, передняя поверхность тела (та, которой плод свернут внутрь до рождения) принадлежит к инь, а наружная — к ян (рис. 3). А если тело условно рассечь вертикальной плоскостью, то правая половина тела считается янской, а левая иньской (рис. 4).
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Инь и ян должны быть уравновешены и в природе, и в обществе, и в человеческом организме — в противном случае возникают катаклизмы, а в организме человека — заболевания. Так, при избытке инь и недо​статке ян человек плохо переносит холод, предпочитает жару, постоян​но чувствует себя усталым, невыспавшимся, склонен к депрессии. При избытке ян и недостатке инь человек легче переносит холод, чем жару, вспыльчив, обидчив, непоседлив, агрессивен. На нашей планете на участках с избыточным ян возникают пожары, а с избытком инь — на​воднения. В человеческом обществе материальная часть мира относит​ся к ян, а духовная — к инь. Если развитие материальной части значи​тельно опережает духовную, общество нестабильно, подвержено антагонизму, приводящему к войнам.

Сейчас (на планете в целом) перепроизводство материальных благ, а желания людей все возраста​ют. Уровень благосостояния оценивают жилищны​ми условиями, количеством вещей, наличием дачи, машины, ее маркой... Такое общество не может быть счастливым — его население обречено на страдания: оно живет, чтобы работать не только ра​ди необходимого, но ради удовлетворения своих все возрастающих желаний. А так как ян сейчас слишком много, то естественным образом начина​ют возникать всевозможные духовные течения и

практики, охватывающие многие страны и прорас- тающие в различные слои общества. На планете начинает увеличи​ваться инь.

Поэтому одна из целей цигун — отрегулировать инь-ян, привести их в равновесие.

О концепции У-син

Каждый из циклов чередования инь и ян состоит из последова​тельных фаз: рождение или возрастание — это весна, утро; максимум активности — лето, полдень; упадок или угнетение — осень, вечер; и период минимальной деятельности — зима, ночь.

Еще в древности в Китае мир условно разделяли на пять основных групп, или стихий, или первоэлементов, или фаз движения. Эта кон​цепция получила название У-син, что в переводе означает «пять движе​ний»: дерево, вода, огонь, металл и земля (или почва). Все 5 первоэле​ментов (стихий) неразрывно связаны друг с другом и характеризуются определенным качеством и цветом энергии ци. По такой схеме можно систематизировать все процессы в природе, органы в теле человека, продукты питания, эмоции, звуки, запахи и пр. Подробнее с системой У-син знакомятся и работают на второй ступени освоения цигун.

Об энергетических каналах и биологических точках.
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Представление об энергетических каналах также уходит в глубо​кую древность Китая и является базовым понятием традиционной ки​тайской медицины. В соответствии с этим представлением, тело чело​века имеет три системы маршрутов: кровеносную, систему вод и энер​гетическую. Энергетическая система каналов связывает поверхность тела с внутренними органами. На каждом из каналов существует большое количество биологически активных точек (БАТ). Они явля​ются входами (выходами) этих каналов, и через них происходит об​мен и взаимодействие ци человека и ци окружающего его мира, всего Космоса. У человека есть 5 точек (рис. 5), через которые осуществляется основная связь с окружающей средой: Лаогун (на ладонях) и Юнцюань (на ступнях), Байхуэй (на макушке). Они больше по величине, чем все остальные, и именно их используют наиболее активно на первой ступени для приема и излучения ци.

Система каналов невидима обычным зрени​ем, поэтому длительное время на Западе ее су​ществование подвергали сомнению. Но резуль​тативное лечение многих заболеваний метода​ми иглорефлексотерапии заставило более при​стально изучать это направление. В результате появились методы, позволяющие точно устано​вить местонахождение каналов и расположе​ние биоактивных точек.

Различают 12 основных каналов — жень и 8 чудесных — май. 12 основных каналов связа​ны с 12 основными органами, которые, с точки зрения традиционной китайской медицины, яв​ляются не столько анатомически отдельными органами, сколько функциональными система​ми. У каналов есть ветви — коллатерали, образу​ющие сеть и связывающие в единую систему все части тела. Основные каналы обычно сравнива​ют с реками, а чудесные — с озерами. Они соеди​нены с основными каналами, но при этом у них свои маршруты. Главная их функция — управле​ние основными каналами и перераспределение в них ци. Если в основных каналах образуется избыток ци, то она начинает заполнять чудесные каналы, а если ее не хватает, то дефицит воспол​няется поступлением ци из запасов чудесных ка​налов. Ввиду своей важности, эти каналы май еще называют сосудами. Главными среди них являются переднесрединный Жень-май (рис. 6) и заднесрединный Ду-май (рис. 7). Они контро​лируют работу всех остальных каналов. Исходя из их функционального назначения Ду-май назвали управляющим сосудом, а Жень-май — несущим сосудом. Он не​сет, выполняет поручения, которые ему задают. Иногда его называют каналом зачатия или каналом действия. Жень-май управляет иньскими основными каналами, а Ду-май — янскими.
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Если по каналам ци перемещается свободно, то человек здоров и все его системы функционируют нормально. Если на каком-либо из участков происходит «затор», «закупорка» канала, создающая пре​пятствие для свободной циркуляции ци, то там возникает болезнь. В одних случаях она может носить локальный характер, в других — вызвать нарушения в функционировании близлежащих зон или уча​стков и органов, связанных с данным каналом. Поэтому с точки зрения китайской медицины на участках спазмирования («закупорки») канала всегда возникает заболевание, или, иначе, в области функциональных нарушений и заболеваний всегда наблюдается частичное или полное спазмирование каналов и нарушение в них циркуляции энергии.

Даньтяни

В энергетическую систему организма входят также области даньтянь*. Понятие «даньтянь» традиционно принадлежит системам ци​гун. Сам термин пришел из даосской системы. Дань — это концентри​рованная, сгущенная, очень сильная энергия. Тянь — это поле, зона, область. Поэтому даньтянь часто переводят как «энергетический ре​зервуар» Или «котел». Вообще энергия ци бывает в двух состояниях: концентрированном — тогда она подобна Веществу, которое мы мо​жем видеть и осязать, и в разреженном — тогда она подобна газу. При определенной тренировке мы можем управлять состоянием ци**. На начальном этапе практики надо работать с той зоной, где легче почув​ствовать энергию. Фактически даньтянь означает участок, в котором можно накапливать энергию ци, получаемую из внешней среды, пре​образовывать и улучшать ее качество***.

В системе Чжун Юань цигун различают три резервуара, или котла (рис. 8). В этих зонах существуют разные структуры (уровни) энер​гии. Но если продолжать практиковать, то в конечном счете можно сконцентрировать энергию на любом участке тела, в любой БАТ.
* В литературе их иногда называют киноварные поля».

** Для пояснения приведем следующую аналогию: лед можно сравнить с накопленной и удерживаемой энергией в даньтяне, а пар — другое агрегатное состояние льда — с обыч​ным состоянием ци. В таком виде она присутствует везде в Космосе. — Прим. Мастера. 
[image: image9.jpg]=] Ca
AaHBTAHb

Puc. 8. Tou
dansmans

LrHH

UWan danomane —
BepxHuii koten. Pac-
nonaraeTcA BHyTpU ro-
noBbi, B 06nacTu runo-
TanaMyca, Ha ypoBHe
6poseit (npumepHo
TaM, rAe UHAYCHI CTaBAT
KPacHyIo Touky).

dibagii]

Yyn daHomans —
cpeanuit koten. Pac-
nonoxeH B o6nactu
rpyAu (LUeHTp Ha ypos-
He COCKOB).

T

Ca danemans —
HUXHWI KoTen.
Haxoaurcs B obnactu
nynka u Manoro tasa
(UEHTP HECKONbKO HU-
He nynka).



*** Улучшение качества ци иногда переводится термином «воспитание ци».

Практика нижнего даньтяня используется для улучше​ния здоровья, приведения в порядок нашего физического тела, для восполнения растра​ченной за годы нашей жизни энергии, для ее хранения и улучшения качества, а также для практики омоложения и продления жизни.

Работа со средним даньтянем увеличивает нашу силу и готовность брать на себя определенные обязанности. Часто встреча​ются люди, которые не начинают какого-то дела только потому, что не уверены в том, что смогут довести это дело до конца. Практика сред​него даньтяня позволяет им приобрести уверенность в своих силах.

Практика верхнего даньтяня усиливает наши способности к твор​честву, интеллект и дух, расширяет каналы восприятия, придает пси​хологическую устойчивость, особенно в стрессовых ситуациях, позво​ляет приобрести мудрость.

Необходимо отметить, что занятия любым видом цигун позволяют накапливать и увеличивать ци, но не любая методика позволяет повы​сить собственный уровень. Это связано с тем, что некоторые методи​ки используются только для улучшения здоровья или только для на​работки боевых навыков и пр., то есть они являются частью какой-ли​бо системы, а не системой в целом.

Поэтому каждый из занимающихся может сам определить для се​бя цели и задачи. Если нужно только улучшить здоровье, то достаточ​но изучить и освоить частные методики Чжун Юань цигун или любой другой школы. Для высоких же целей нужны соответствующие мето​ды, которые позволяют от освоения базовых элементов-кирпичиков перейти к пониманию целостной картины мира и своего места в нем. Именно такой и является система Чжун Юань цигун.

Теперь познакомимся с тем, какой смысл вкладывается в название направления Чжун Юань цигун.

ЧТО ТАКОЕ ЧЖУН ЮАНЬ ЦИГУН
Чжун Юань — Среднекитайская равнина — географическое название той местности, где более 7 тысяч лет назад возник этот вид цигун. Когда-то так называлась очень большая провинция в центре Китая (сей​час она разделена на три) в районе реки Хуанхэ, известной как Желтая река, названная так за желтый цвет ее вод. Тысячи лет назад вдоль ее бе​регов располагались поселения древних китайцев, и именно эта мест​ность считается колыбелью китайской нации и китайской культуры.

Считается, что именно там, в горной местности, и зародилась си​стема Чжун Юань цигун. Известно, что 7 тысяч лет назад эта система уже существовала — задолго до возникновения мировых религий и других направлений цигун.

В Чжун Юань цигун мы фокусируем свое внимание на исследова​нии и изучении себя. И одна из основных целей практики — понять, кто мы, откуда пришли и куда идем. Поэтому Чжун Юань цигун мож​но определить как простую науку о жизни. Здесь имеется в виду самое широкое понимание жизни и ее форм – от жизни микромира: крис​таллов, отдельных клеток, микроорганизмов... до жизни макромира: целых экосистем, планет, галактик... и, конечно же, человека как одно​го из составляющих звеньев.

Три части Чжун Юань цигун

Все вышесказанное характеризует Чжун Юань цигун как научно-практическую систему, не связанную ни с религией, ни с политикой, ни с конкретной идеологией. Она состоит из трех блоков, трех частей, каждый из которых можно рассматривать как самостоятельную, авто​номную систему. Первый блок — Система саморазвития, или Разви​вающая система. Второй блок — Медицина мыслеобразами, или Те​рапия мыслеобразами. Третий блок — Трансплантация знаний.

С первой частью — Системой саморазвития— мы начали зна​комиться еще в 1991 году. Сегодня по ней проводят лекции и практи​ческие семинары на всех континентах. Это и десятки городов Украи​ны, России, Белоруссии, Молдовы, и страны дальнего зарубежья: США, Канада, Германия, Испания, Австрия, Италия, Венгрия, Слова​кия, Израиль, Индия, Нигерия…

Условно эта часть разделена на 5 ступеней. Первые четыре ступе​ни доступны для всех желающих. Из них первые три проходят в виде семинарских занятий, на которых слушателей обучают базовым эле​ментам и методологическим подходам в практике, позволяющей нормализовать свое здоровье и осуществить прорыв в сферу особых спо​собностей. Программа четвертой ступени позволяет открыть центральный канал Чжун-май и качественно улучшить свои коммуника​ционные способности к получению информации от различных видов Жизни на Земле, будь то представители флоры или фауны. При пра​вильной и упорной практике многие достигают уровня понимания жизни в иных измерениях. Пятая ступень еще закрыта для широких мисс. Для обучения на ней проводится специальный отбор.

Для обучения и углубления своих знаний по всем ступеням суще​ствуют ретриты. Это очень интенсивная многочасовая практика с Мистером или инструктором третьей ступени, длящаяся, как правило, от пяти дней до нескольких недель. Это позволяет существенно улучшить свое здоровье, стабилизирует эмоциональное состо​яние и, кроме того, дает, обычно, новое, более глубокое понимание и восприятие мира.

Подобно многим серьезным древним системам, в Чжун Юань ци​гун существует такое понятие, такая форма обучения, как «личное ученичество». Проводя аналогию с современными методами обуче​ния, это можно сравнить с обучением в аспирантуре. Позже мы оста​новимся на этом подробнее.
Медицина мыслеобразами представляет собой необычайно эф​фективное лечебное направление, которое относилось к «тайным зна​ниям» до 1997 года. Здесь слушатели знакомятся с представлениями о многомерности пространства, различными формами жизни и зако​нами их сосуществования и взаимодействия.

В этом разделе обучают технологии самовосстановления здоровья и лечения различных классов заболеваний с позиций знаний не толь​ко привычной для нас анатомии и физиологии, но еще и энергетичес​кой и информационной анатомии и физиологии.
Трансплантация знаний открывает специальный, особый путь по​лучения знаний прямым способом непосредственно из окружающего мира. При освоении методик этого блока человек может получить от​вет на любой вопрос. Эта область до сих пор относится к «тайным зна​ниям». Только около 5 % ее объема используется в качестве метода обучения самой системе Чжун Юань цигун, а в последние годы и некоторым обычным предметам в ряде универси​тетов Китая и специализированных школ с це​лью лучшего усвоения большого объема ин​формации.
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Понятия чжун и юань.
Существует несколько значений понятий «чжун» и «юань».

Чжун в переводе — это центр, середина, равновесие. Юань — изначальный, исходный, источник, естественные ресурсы.
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С философско-мировоззренческой точки зрения человек рассматривается как часть Все​ленной. Он взаимосвязан с ней в процессе непре​рывного развития и занимает среднее, централь​ное место в системе Земля—Человек—Небо (рис. 9). С этой позиции каждый из нас является центром Вселенной. Совершенствуя и изучая, развивая себя, мы можем понять строение ми​ра — Земли и Космоса, осознать свое место, свои задачи, свою миссию.

А что такое Человек с позиций Чжун Юань цигун? С древних вре​мен Человека здесь рассматривали как некую комплексную систему, которая обладает физическим те​лом, энергией и информационной системой, или душой. И с древних времен знали и использовали ме​тоды тренинга, позволяющие раз​вивать, улучшать и преобразовы​вать каждую из этих систем.

И еще мы можем сказать, что Человек — это микрокосм, и у не​го также есть середина, «средин​ный путь». Здесь под ним подра​зумеваются срединные чудесные каналы, или сосуды, Жень-май, Ду-май и, главное, центральный, или пронизывающий канал Чжун-май (рис. 10).

Канал Чжун-май проходит как ось в теле черен точку Байхуэй на макушке головы и точку Хуэйинь в промежности. Можно сказать, что и центре нашего тела проходит путь — Дао. Мы должны открыть, проторить этот путь для нашей души, и почти у каждого человека ду​ша сможет выходить по нему наружу и возвращаться обратно. Откры​тие канала Чжун-май означает построение пути для перемещения и (имхода нашей души.

Основная цель практики в Чжун Юань цигун — открыть канал Чжун-май.

По отношению к нашей современной жизни понятие «чжун» так​же представляет собой вид философии «золотой середины». Это зна​чит, что наше эмоциональное состояние не должно иметь перекосов и претерпевать резкие всплески гнева, радости, восторга или обиды... Место должно быть в меру: не слишком много, но и не слишком мало.

Понятие «юань» присуще всем школам цигун, но техника работы в них и методики разные. В теле человека различают три зоны с изначаль​но разными структурами: Юань-цзин, Юань-ци и Юань-шэнь. В первом приближении можно говорить о различных видах или структурах ци.
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Цзин является наиболее плотной структурой и переводится как жизненная сила, семя (у мужчины — это сперма, у женщины — яйце​клетки), гормональное вещество (мужские и женские половые гормо​ны). У обычного нормального взрослого человека цзин пребывает как бы в сгущенном состоянии. Поэтому можно говорить о том, что цзин принадлежит к категории субстанции, следовательно, к миру веще​ства, или материальному миру. В научных же терминах можно ска​зать, что цзин связана с ДНК и РНК. В Юань-цзин заключена полная информация о нас самих с момента рождения до смерти — иными сло​вами, жизненный код человека. Человек рождается, взрослеет, в опре​деленном возрасте у него появляется достаточное количество гормо​нов, и он приобретает способность к воспроизводству своего вида. За​тем, старея, он утрачивает эту способность, а еще через какое-то вре​мя наступает смерть. Так устроена жизнь на Земле, это ее естествен​ный путь во времени: от рождения к смерти. И эту закономерность, этот естественный ход событий, этот эволюционный путь развития всего в природе и Вселенной выражает общеизвестный привычный для нас знак монады, или Великий Предел, или инь-ян рыбы, т. е. рав​новесного состояния инь-ян (рис. 11а). В нем направление вращения (как бы движение головы рыбы) происходит по часовой стрелке.

Возникает вопрос: можно ли как-то замедлить процесс старения, отодвинуть его? Есть ли в такой древней систе​ме и в ее философии какая-нибудь информация об этом?

Оказывается, действитель​но, у практикующего конкрет​ную технику цигун цзин не сгущается и не огрубляется. Определенная работа с цзин в нижнем даньтяне позволяет трансформировать более гру​бую и плотную цзин в более тонкую ци. И это также было известно еще в глубокой древности.

Этот процесс не является естественным, а противоположным ему. Обычно, расходуя цзин, мы следуем естественным процессам и естест​венной последовательности жизни: от рождения к смерти. Но если вы не будете следовать естественным процессам, а будете превращать цзин в ци, то сможете стать бессмертным.

Этот путь показывает другой символ инь-ян с противоположным направлением движения — против часовой стрелки (рис. 11б). И этот символ характеризует систему Чжун Юань цигун, поясняет суть ее философии и практики — возврат к природе, к своим истокам, к сво​им корням: от старости к молодости  к долголетию и... бессмертию.

Этот же символ можно увидеть во многих даосских храмах и всю​ду, где практика направлена на развитие души и духа человека.

Мы занимаемся преобразованием цзин в ци на первой ступени и поднимаем ее к своему мозгу. В результате можно приобрести особые (экстрасенсорные) способности, продлить молодость и достигнуть долголетия; Эта практика детально описана в упражнении «Преобра​зование ци».

Второй аспект — это Юань-ци. Юань-ци мы можем перевести как «энергия», и этот вид энергии изначально и постоянно присутствует в нашем теле и во всем Космосе. Мы можем контролировать его своим сознанием, управлять им с помощью мысли. Этот вид ци имеет различные уровни. Мы можем чувствовать ее перемещение внутри тела, мы можем излучать, посылать ее из тела, и многие могут видеть такую ци как туман. Если уровень энергии возрастает, то тогда ее можно увидеть как свет. Этот вид ци относится частично к материальному миру, частично к духовному и находится посредине между ними. Вот почему иногда мы ощущаем ее очень хорошо, а иногда совершенно не чувствуем.   
Этот вид ци может как бы переводить энергию из материального мира в духовный и наоборот.

Третий аспект — это Юань-шэнь, что переводится как душа или дух, в зависимости от ее уровня. Эта структура ци относится к духовному миру. Юань-шэнь трудно увидеть Третьим глазом. Только в определен​ном состоянии или практикуя цигун можно увидеть Юань-шэнь.

Юань-цзин, Юань-ци и Юань-шэнь называют внутренними юань. Участок от Юань-цзин до Юань-ци принадлежит материальному ми​ру, а от Юань-ци до Юань-шэнь принадлежит миру духовному (рис. 10). При соединении этих трех юаней воедино человек может понимать как материальный, так и духовный мир. Система Чжун Юань цигун шаг за шагом учит соединять эти три юани на практике.

Преобразованная Юань-цзин является чем-то вроде пищи для Юань-ци. А Юань-ци, в свою очередь, — это пища для души и может быть преобразована в Юань-шэнь.

Различают три уровня Юань-шэнь.

Первый уровень — это инь-шэнь, или инь-душа. Такую душу мож​но сравнить с душой обычного человека, не занимающегося никакой специальной практикой. Такой человек рождается, живет и умирает естественной смертью. И душа его после смерти следует по природно​му пути и контролируется природой. В рамках традиции христиан​ской культуры это означает, что отлетевшая душа попадает в Рай или в Ад, в зависимости от своих деяний. А в соответствии с мировоззрением Востока такая душа в дальнейшем воплощается в человеке или в животном. Иных возможностей у нее нет, потому что в ней преобла​дает инь. То же самое ей предстоит после следующей смерти физиче​ского тела — и снова, и снова, и так бесчисленное количество раз. Для того чтобы вырваться из этого круга бесконечных воплощений, чтобы «выпрыгнуть» в другое пространство, душе нужен мощный импульс, подобный тому, который дает ракета-носитель спутнику для преодо​ления им земного притяжения. Такой импульс дает практика цигун.
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Вообще для живущих на Земле людей существуют два пути бытия в этом мире. Один из них обычный: рождение, взросление, воспроиз​водство потомства, старение, смерть. А второй — тоже воспроизводст​во, но в результате появляется не обычный ребенок, а «бессмертный зародыш» (рис. 12а). При работе по специальным методикам с внут​ренней энергией в организме практикующего происходят качествен​ные изменения. Юань-цзин не способствует более образованию муж​ских и женских половых гормонов, а преобразуется, сублимирует, трансформируется в определенную структуру ци, соединяется с ины​ми структурами ци, в результате чего образуется качественно иная субстанция.
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При достаточно высоком уровне энергии у человека и открытии центрального канала Чжун-май его душа получает возможность вы​ходить из тела (рис. 12б), однако для этого необходимы еще целый ряд условий. При очень интенсивной практике и хорошем состоянии здоровья можно получить такой результат за сто дней, но обычно на это уходит больше времени.

В состоянии Паузы душа может сознательно покинуть тело снача​ла на несколько секунд или минуту, а по мере тренировки и накопле​ния опыта она начинает уходить все дальше и на более длительное время. Она всегда соединена с телом «энергетическим шнуром», по​этому, куда бы она ни отправилась и по какой бы траектории ни путешествовала, при одной только мысли о возврате она оказывается в теле по
кратчайшему расстоянию и мгновенно.

В области нижнего даньтяня можно увидеть Третьим глазом такую душу как ма​ленького ребенка.

Чтобы инь-шэнь выросла полностью, нужно примерно 10 месяцев, пока она не полу​чит достаточно сил для следую​щего этапа. А следующий этап за​нимает около трех лет. Достаточно окрепнув, душа начинает регулярно практиковать выход из тела и возвращение, и с каждым разом все дальше и дольше. Постепенно она приобретает больше сил и возможностей. На этом этапе Человек приобретает спо​собность к яснослышанию — открывается Третье ухо (рис. 13). Счи​тается, что для того, чтобы «накормить ребенка» (т.е. обучить и раз​вить нашу инь-шэнь), нужно три [image: image15.jpg]Piié. 14, Yipooesn ioamt s



года.

Теперь это уже совсем иной уровень инь-шэнь, который дает воз​можность знакомиться с другими мирами, получать из них информа​цию, познавать самого себя, жизнь, позволяет расширить свое созна​ние и приобрести мудрость. На этом этапе человек начинает получать ответы на вопросы «Кто я?», «Откуда я пришел?», «Какова моя цель прихода в этот мир?». А еще он может посмотреть и даже выбрать тот мир, куда ему будет приятнее уйти после окончания функционирова​ния физического тела.

Второй уровень — это юань-шэнь. При дальнейшей практике на​чинает меняться качество души: уменьшается инь и увеличивается ян. Когда ян становится намного больше, душа приобретает новые воз​можности и может управляться сознанием человека. Так, она начина​ет делиться и приобретает множественность (рис. 14). Практикуя, однажды человек начинает ощущать, что его душа и сознание разде​лились на два и он может одновременно выполнять два разных дела. Через короткое время происходит дальнейшее деление души — их становится четыре, затем восемь и т. д. То же самое происходит и с сознанием. Таких душ юань-шэнь у практикующего может быть много. Каждую из этих юань-шэнь можно назвать индивидуальной, но все они взаимосвязаны и представляют собой единое целое. Эти юань-шэнь могут одновременно находиться в разных точках пространства, и не просто находиться, а совершать определенные действия, выпол​нять определенную работу, например обучать учеников, лечить, полу​чать необходимую информацию, общаться и многое-многое другое.

В некоторых системах после достижения уровня юань-шэнь такое деление практикуют постоянно. Тогда их душа приобретает способ​ность делиться на многие тысячи и тысячи частей. Так поступил, например. Будда, Гуань-инъ, живший около 5 тысяч лет назад. Каждая из его юань-шэнь могла помочь людям, поэтому и сегодня на Востоке его почитают как самую милосердную богиню.

В системе Чжун Юань цигун другие цели и задачи, поэтому душу делят только на 81. Затем все юань-шэнь собирают снова в одну и дальнейшая практика продолжается уже не «вширь», а «ввысь».

Вот этот второй этап практики юань-шэнь занимает от шести до десяти лет.

Третий уровень — это ян-шэнь. И он длится не менее девяти лет. Специальная практика направлена на то, чтобы полностью избавить​ся от энергии инь и получить только энергию ян. В этом случае мы можем продлить нашу жизнь и реализовать наши конечные цели. Ян-шэнь можно назвать уже не душой, а духом.

Когда выходит из тела инь-шэнь, другие люди, как правило, не мо​гут этого видеть, а только те, у кого хорошо работает Третий глаз. А ес​ли выходит ян-шэнь, то видно, что выходит поток света. Для такой ду​ши характерно интенсивное золотое свечение, хотя она может испус​кать свет любого цвета. Этот вид души способен перемешаться в лю​бую точку пространства и времени, в любой участок Космоса и пони​мать язык любой внеземной цивилизации, понимать любую форму жизни.

Для ян-шэнь нет смерти в привычном для нас смысле, она контро​лируется собственным сознанием и его энергией.

Поэтому цель высших ступеней Чжун Юань цигун — практика третьего уровня — ян-шэнь.

Это трудно объяснить и трудно понять. Поэтому высшие уровни цигун на протяжении тысячелетий являлись тайными знаниями. Эти секреты приоткрывались постепенно, по крохам, и очень избиратель​но — тем, кто многолетним и упорным трудом подошел уже близко к тому, чтобы понять следующий этап, следующую ступеньку.

Итак, Юань-цзин, Юань-ци и Юань-шэнь называют внутренними Юань, они находятся внутри нас и составляют с нами единое целое (рис.10).

Но существуют еще и внешние Юань: Юань Человека, Юань Зем​ли, Юань Неба (рис. 9). Их также три.

Земля — инь. Небо — ян. Мы постоянно находимся в их потоках: че​рез ступни ног (точки Юнцюань) мы принимаем ци Земли инь и через точку Байхуэй мы принимаем ци Неба ян. Но только после того, как мы полностью откроем канал Чжун-май, мы сможем соединить в себе три внутренних Юань. А когда мы откроем точки Байхуэй и Хуэйинь, то сможем объединить три внешних Юань в один, и после этого действи​тельно стать центром мироздания. Тогда можно прийти в состояние просветления и из него понять, что такое Дао. В системе Чжун Юань цигун просветление рассматривается именно таким образом.
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Согласно существующей концепции, Дао производит единицу, единица произво​дит двойку, двойка производит тройку, а тройка производит все множество вещей (рис. 15). Можно рассматривать 2 как инь-ян, а 3 — как Землю-Человека-Небо.

Это касается обычного, нормального пути развития Человека. Это путь от рождения к смерти. Когда мы практикуем данную систему ци​гун, то возвращаемся вспять, в обратную сторону. Мы движемся на​встречу обычному потоку. И методика занятий с первой по четвертую ступень построена таким образом, чтобы обучающийся, будучи изна​чально разделенным на три блока, три внутренних Юань, мог вер​нуться в исходное состояние, к своему истоку. Тогда возможно про​светление. Тогда можно понять, что такое Дао.

Те системы, которые дают путь объединения множества в еди​ное, — правильные, только методы достижения единого в них быва​ют различными.

При соединении трех внешних аспектов, трех внешних Юань — Земля-Человек-Небо — воедино Человек приобретает очень большие возможности. В зависимости от направленности практики и приобре​тенных способностей рассматривают три школы, которые соответ​ствуют этим трем внешним Юань.

Первое направление — Школа Человека. В ней практикующий может приобрести хорошее здоровье и особые способности. Благодаря им он может контролировать множество вещей и событий в природе и жизни, лечить тяжелые недуги других людей. Кроме того, он может сколь угодно долго (многие сотни лет) удерживать на Земле свое фи​зическое тело, и оно будет жить, не подвергаясь порче и разложению. Он может отправить свою душу в длительное путешествие по Земле или Вселенной для выполнения определенной работы, затем вернуть ее в свое тело и снова отправить по необходимости или по желанию.

Второе направление — Школа Неба. Практика здесь означает уме​ние свободно перемещаться в любое пространство и время, выпол​нять определенную работу, понимая при этом свои задачи по отноше​нию к Земле и Вселенной в процессе их эволюции. Чаще всего практикуют монахи, отшельники, живущие очень уединенно и почти не имеющие контактов с обычными людьми и обычной жизнью.

Эта школа получила наибольшее распространение в тибетских си​стемах.

Третье направление — Школа Земли.

Практика Юань Земли означает возможность работы с земными планами для блага Земли, для развития ее Цивилизации во взаимо​связи с окружающим миром и по законам Космоса.

В этой школе также уделяется внимание методам оздоровления и лечения. Эту школу практикуют на Тибете и ей же отдают предпочте​ние в Китае.

Те, кто принадлежат к первой школе, как правило, не хотят снова во​площаться в Человека, но если у них возникнет такое желание, то они могут это сделать. Практикующие вторую школу хотят многократно воплощаться в Человека, а представители третьей школы вообще не хо​тят умирать и воплощаться, а хотят жить постоянно. В Китае существу​ют все три школы, и в каждой из них есть свои Мастера. Разные направ​ления цигун обычно работают с разными школами. Но тот, кто объеди​няет знания всех трех школ, считается самым Большим Мастером.
Система Чжун Юань цигун объединяет все эти Школы в единое целое для того, чтобы можно было понять их и перейти к ДАО.

Тот, кто достигает высокого уровня в Школе Земли, может хоро​шо работать со всем, что касается растительного мира. Например, по​держит в руках зерно, и из него вырастет большое здоровое растение, или подует на маленькое растение, и оно быстро вырастет. 

В Школе Неба больше внимания уделяется другим мирам, обще​нию с ними и выбору для себя дальнейшего места пребывания после ухода из нашего мира.

В Школе Человека Мастера высокого уровня могут выводить свою душу, познавать иные миры и возвращаться обратно. Можно уметь хорошо диагностировать и лечить тяжелые недуги.

В Чжун Юань цигун уделяется равное внимание всем школам.

Когда практикующий соединяет воедино все три внутренних и три внешних Юань, то становится целостным существом, понимающим суть всех вещей, смысл своего прихода в этот Мир и взаимосвязь со всей Вселенной.

Исходя из вышеизложенного становится понятной основная, выс​шая цель Чжун Юань цигун — пройти путь от обычного человека к человеку целостному, космическому, который понимает и людей, и законы развития Вселенной, живет в соответствии с этими закона​ми, сознательно выполняет свою задачу и не привязав к своему фи​зическому телу.
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В Чжун юань цигун считают, что человек — это целостная много​уровневая система, включающая три аспекта: физический (физичес​кое тело, вещество), энергетический (система каналов, области даньтяней, пр.) и информационный, или шэнь. Поэтому схематически можно написать, что человеческое существо:

Ч = Ф.т. + Э + Шэнь

и представить это графически (рис. 16).

Мы говорили, что шэнь — это комплексное понятие, которое можно трактовать и как душу, и как дух в зависимости от уровня ее развития. А еще это понятие включает в себя такие характе​ристики личности, как сознание и психоэмоцио​нальную сферу. И все эти три аспекта взаимодей​ствуют между собой и влияют друг на друга.

Взаимосвязь трех аспектов человека

Усталость приводит к снижению энергии, и нам легче заболеть. Если энергии много, у нас редко бывает плохое настроение и мы редко бо​леем. Поэтому для хорошего качества жизни и достижения долголетия у нас должно быть хорошее здоровье, хорошее настроение и равновесное психоэмоциональное состояние. Это позволит нам радоваться жизни, чувствовать удовлетворение от своего бытия «здесь и сейчас», быть счастливыми в своем настоящем и строить свое будущее.

Вот поэтому нам нужно развивать себя — свое физическое тело, энергетическую систему и шэнь.

ОБУЧЕНИЕ В СИСТЕМЕ ЧЖУН ЮАНЬ ЦИГУН

Метод обучения системе Чжун Юань цигун существенно отлича​ется от общепринятых методов. Здесь используется прямая передача знаний.

Различают 4 уровня обучения.

Первый — Учитель просто показывает, как нужно выполнять то или иное упражнение, а ученик повторяет до тех пор, пока не казнит​ся выполнять это автоматически. Обычно так отрабатываются отдель​ные элементы и их связки в спорте, танцах... Так и в классе на уроках или лекциях вы переписываете новый материал с доски или под дик​товку, потом выучиваете его дома и запоминаете.

Второй — Учитель вам помогает, дает энергию для усвоения, и это ускоряет процесс обучения, запоминания и наработок.

Третий — Учитель непосредственно увеличивает ваши способнос​ти, и вы сразу увеличиваете вашу энергию, при этом легко усваивает​ся необходимая программа.

Четвертый — самый высокий — Учитель просто дает вам эти воз​можности и способности без предварительного обучения. Вы их полу​чаете сразу, мгновенно, даже не представляя раньше, что такое умение может у вас появиться. Так бывает в определенных ситуациях. На​пример, необходимо выполнить какую-то работу, а у вас для этого не​достаточно знаний и умения. Тогда это вам сразу дается, как бы вкладывается в вас, и вы получаете возможность всем этим пользоваться. Но это бывает в исключительных случаях, если это действительно не​обходимо.

В повседневной жизни мы имеем дело с первым, самым низким уровнем обучения. Почему так происходит?

Обычные каналы восприятия

Человек привык получать информацию из окружающего нас мира посредством обычных каналов восприятия, пяти органов чувств: зре​ния, слуха, обоняния, осязания, вкуса.

Однако восприятие всей этой информации ограничено возможно​стями наших органов чувств. Многие представители животного мира прекрасно ориентируются в тех диапазонах восприятия, которые не​доступны органам чувств нормального человека.

Но если ограничены возможности наших органов чувств, воспри​нимающих информацию об окружающем мире, то это приводит к огра​ничению наших знаний об этом мире. А если наши знания не могут быть полными, следовательно, наше представление о картине мира также будет неполным — она оказывается ограниченной, и поэтому — искаженной.

Конечно, существует обширный набор технических средств, инст​рументарий, с помощью которого мы можем изучать микро- и макро​мир, тем самым расширяя диапазон нашего естественного восприя​тия. Мы совершенствуем технологию и технику. А совершенствуем ли мы при этом себя, расширяем ли свои собственные возможности?

Дополнительные каналы восприятия

В системах цигун работают дополнительно по крайней мере еще с тремя каналами восприятия, а иногда с пятью. Шестое, седьмое и восьмое чувство называют соответственно Третьим глазом. Третьим ухом и Вторым сердцем.

Сегодня установлено, что Третий глаз — это система, связанная с определенными участками мозга (в частности, шишковидная железа в области гипоталамуса) и энергетическими каналами. Если достаточно внутренней энергии подходит к этой области мозга, то человек получа​ет возможность видеть с закрытыми глазами, причем не только привычные вещи, но еще к в иных диапазонах электромагнитного излуче​ния, недоступных нормальным органам чувств, — в рентгеновском, в инфракрасном и пр. Помимо этого он приобретает способность к ясно​видению, дальновидению, телепатии и многое-многое другое.

Третье ухо — это также активизация отдельных участков мозга внутренней энергией, при этом точно так же расширяется диапазон слухового восприятия.

Когда в результате определенной практики развивается достаточ​ная сенситивность, то начинает работать Второе сердце. Это не про​сто ваше физическое сердце, а совокупность сердца, мозга и центральной нервной системы. И с этих позиций интуиция является одним из параметров этого Второго сердца.

Одна из целей системы Чжун Юань цигун — развить вот эти на​ши дополнительные или особые способности. И мы используем спе​циальные методики системы Чжун Юань цигун для получения более полной и достоверной информации из окружающего нас мира.

Мы привыкли к вербальному способу общения — с помощью речи. Существуют еще жесты, мимика, письмо, рисунки... Это нормальный уровень. Использование шестого, седьмого и восьмого каналов для общения — получения или передачи информации — позволяет перей​ти на качественно иной, более высокий уровень. Но для этого человек должен быть подготовлен к такого рода восприятию, восприятию по​средством ци.

Установлено, что наш организм излучает нечто, содержащее элек​трическую, магнитную, ультразвуковую, инфракрасную и др. составляющие, их фиксируют современные приборы.

При использовании специальных методов тренировки преподава​тель может в процессе обучения существенно усиливать такого рода информацию и посылать ее слушателям. Такое излучение можно на​звать энергией, или ци. Вот почему обучение на курсах Чжун Юань цигун происходит не только с использованием пяти известных орга​нов чувств: информация и знания поступают непосредственно в мозг обучающегося. Этим и объясняется то, что изучаемый материал явля​ется не только информацией и не просто знанием, а еще и дает определенные способности.

Тогда мы сможем понять себя, улучшить здоровье. Целью, Чжун Юань цигун является развитие себя таким образом, чтобы сначала улучшить здоровье и усилить интеллект, а затем — понять себя и по​нять, что такое Космос, помочь себе выпрыгнуть из нашего мира в другой.

Иногда слова «Перейти из одного мира в другой» трудно воспри​нять. Можно пояснить это иным способом. Если вы все время живете к маленьком поселке, то ваши знания и ваш кругозор ограничены и вы не знаете, что такое окружающий мир. И вдруг вы попадаете в боль​шой город, в другую страну или впервые видите море и северное сия​ние. Восприятие другого мира подобно этому. Когда в результате практики душа перемещается в другой мир, то это производит силь​ное впечатление, и мы сначала бываем очень удивлены. Это гораздо более удивительно, чем ездить в разные страны.

Мы практикуем цигун для того, чтобы изменить наш взгляд на мир, чтобы изменить способ видения окружающего. В Чжун Юань цигун учитель преднамеренно дает ученикам ци, с помощью которой они могут быстрее получить результат. Вот почему на каждой ступе​ни приняты разные методы преподавания и восприятия.

На первый ступени обучение предполагает слушание руками. При этом поза должна быть комфортной и тело максимально расслаблен​ным. Нужно постараться прийти в такое состояние, когда вы еще бодр​ствуете перед засыпанием. Его можно охарактеризовать словами: ка​жется, есть, — кажется, нет. Здесь Учитель помогает выполнять уп​ражнения, используя второй уровень обучения. На II ступени Вы слушаете всем телом. При этом Учитель увеличивает вашу энергию — третий уровень обучения. На III ступени вы слушаете еще и сердцем. Тогда Учитель непосредственно дает некоторым слушателям эти спо​собности и мы учимся их принимать. На IV ступени ученики соединя​ются с Учителем в одно целое и при этом приобретают не какую-то одну, а множество способностей. Обучение на V ступени проходит индивидуально, контакт с Учителем осуществляется телепатически, вне зависимости от местонахождения учеников и Учителя. После V ступени Учитель меняется и теряет привычный для нас смысл и об​лик. Прежде всего, им будет существо или некая сущность не в физи​ческом теле, возможно, представитель другого мира, другого измере​ния или нечто совершенно иное.

Все вышеизложенное является краткой характеристикой системы Чжун Юань цигун. Но все это в будущем. А пока начнем с I ступени.

Глава 2. 
Практика

ОБЩИЕ ПОЛОЖЕНИЯ
На первой ступени основное внимание уделяется работе с нижним даньтянем, так как от количества и качества ци в нем зависит физиче​ское здоровье человека, его потенция, репродуктивные функции и длительность жизни.

Здесь же находится область почек, нормальному функционирова​нию которых в китайской медицине уделяют большое внимание. Счи​тается, что от их состояния зависит состояние других систем организ​ма (по кругу У-син).

Цели первой ступени Чжун Юань цигун: активизировать энер​гию в нижнем даньтяне, улучшить ее качество и преобразовать так, чтобы увеличить свою жизненную силу, а также нормализовать циркуляцию энергии по каналам, раскрыв спазмированные участки. Это будет способствовать полному открытию энергетических кана​лов, усилению нашего тела, улучшению его функционирования.

Упражнения первой ступени направлены на приведение в равно​весие инь-ян в нашем организме, открытие каналов и биоактивных точек, получение ци из окружающей среды. Побочный эффект от вы​полнения этих упражнений — оздоровление организма, улучшение психофизического состояния, повышение чувствительности и умения управлять внутренней энергией, что, в свою очередь, позволит диа​гностировать и лечить многие недуги.

В Чжун Юань цигун изучают подготовительные упражнения, основные и вспомогательные. Все они взаимосвязаны единой логи​ческой цепью как между собой, так и с упражнениями последующих ступеней и составляют определенную систему.

На I ступени изучают четыре из восьми подготовительных упраж​нений и три основных: Большое дерево, Малый небесный круг и Пре​образование ци. Основной отличительной особенностью всех упражнений цигун является необходимость использовать мысль, воображе​ние, образное представление. Элементарно простые, на первый взгляд, физические упражнения требуют обязательного участия со​знания и умения вживаться в образ.

Все упражнения I ступени характеризуются тремя смысловыми уровнями.

Первый смысловой уровень рассматривается с позиций физичес​кого тела, то есть как обычное физическое упражнение для регулиро​вания тела, например разрабатывания суставов, открытия определен​ных зон в области позвоночника и пр.

Второй смысловой уровень рассматривается с точки зрения ци. Он связан с определенными представлениями, призванными развить и усилить сенсорные навыки. Одновременно осуществляется регулиро​вание сознания, например работа с определенными структурами ци.

Третий смысловой уровень рассматривается с точки зрения информации. Это отождествление себя с конкретным образом, вхож​дение в него, прорастание новых качеств, это возможность информа​ционного обмена с представителями животного и растительного ми​ров и пр.

Для определенной категории людей (со слабым образным вообра​жением) упражнения могут показаться сложными. Однако при систе​матических занятиях эти трудности преодолимы, и обучаемость (усво​ение всего объема материала) на первой ступени составляет 70-80%.
Правила при практике Чжун Юань цигун

Для успешного и безопасного обучения в системе Чжун Юань ци​гун следует соблюдать определенные правила:

1. Выполнять любые упражнения следует в удобном для вас месте, в обуви без каблуков (или босым) и в свободной одежде, а главное — в спокойном расположении духа.

2. Нельзя практиковать цигун при переполненном желудке или сильном чувстве голода. Приступать к занятиям желательно не ранее чем через 30 минут после приема умеренной еды.

3. В процессе практики тело и ум должны быть расслаблены. Не следует интенсивно концентрироваться на представлениях, образах, ощущениях. Следуйте правилу: «Кажется, есть — кажется, нет».

4. Практикуйте регулярно, без длительных перерывов и перегру​зок, чтобы благоприятные изменения в организме происходили есте​ственным образом и успевали закрепляться.

5. При выполнении каких-либо упражнений не задавайтесь опре​деленной программой, не желайте во что бы то ни стало испытать какие-то ощущения или феномены, не заставляйте свой ум и сознание управлять ци в процессе выполнения упражнений. Это может приве​сти к появлению галлюцинаций, потере трезвого критического отно​шения к происходящему с вами. Все должно происходить без участия сознания. Можно только отстраненно наблюдать, предоставляя про​исходящим в вас процессам естественный ход развития.

Помните!
Чем сильнее вы будете хотеть, чтобы что-то получилось, тем меньше шансов на это у вас останется.
6. После завершения основных упражнений надо положить руки на Ся даньтянь. Если в процессе практики вас кто-то прервал или что-то отвлекло, то перед тем, как вступить в разговор или покинуть мес​то занятий, надо обязательно положить руки на Ся-даньтянь, скон​центрировав в нем ци.

7. Перед началом практики вы должны настроиться на то, чтобы не реагировать на внешние факторы, включая внезапные громкие звуки, если таковые возникнут в процессе занятий.

8. Если при выполнении упражнений вас что-то испугало, помес​тите руки на Ся-даньтянь и отрегулируйте дыхание.

9. Если вы профессионально занимаетесь силовыми физическими упражнениями или спортом, то после вашей обычной тренировки мож​но приступать к практике цигун только после успокоения тела и ума. Интенсивная физическая нагрузка (бег, прыжки, работа со штангой и т.д.) возможна лишь спустя 30 минут после окончания практики.

10. В процессе интенсивных занятий следует ограничить применение тонизирующих и алкогольных напитков. Что же касается пищи,
то ее ассортимент и количество не ограничиваются — можно есть все,
в зависимости от желания и потребности организма. Просто на каком-
то этапе занятий человек естественным образом перестает употреблять те или иные продукты, например мясо. Иногда возникает потребность какое-то время поголодать. Во всех иных случаях насильственное принудительное ограничение в еде при занятиях Чжун Юань цигун не рекомендуется.

Остальные правила изложены при описании соответствующих уп​ражнений.

Помните!

Для освоения высших ступеней цигун курение недопустимо.

Положение тела при практике стоя

1. Ноги поставить на ширину плеч, при этом стопы ног должны быть параллельны (рис. 17а).

2. Ноги слегка согнуть в коленях, при этом проекция коленей не должна выходить за линию носков (рис. 17б). При таком положении точки Юнцюань на стопах ног и точки Цзяньцзинь на плечах должны находиться на одной вертикальной прямой. Точки Цзяньцзинь озна​чают «скважина», «колодец», «отверстие, которое должно заполнять​ся водой», а точки Юнцюань — «клокочущий источник», «бьющий фонтан». При правильном положении ног они соединяются между со​бой вертикальным каналом, и тогда «скважина» заполняется водой из «фонтана»: в точки Юнцюань поступает ци Земли, а точки Цзянь​цзинь соединяются с Небом. Это позволяет ци свободно циркулировать по каналам ног, и тело в таком положении долго не устает.

3. Голову как бы «подвесить» за макушку, подбородок немного опустить. При этом точка. Байхуэй располагается на одной вертикали с Хуэйинь. Так легче входить в состояние безучастности. Кроме того, облегчается прохождение ци в области шейного отдела позвоночника. Спина должна быть выпрямлена (представьте, как нужно отрегулиро​вать положение головы для того, чтобы можно было удержать на ней тяжелый предмет).

4. Глаза могут быть закрыты или прикрыты. Во втором случае ве​ки опустить так, чтобы сквозь щель проходил свет, а взгляд направить перед собой вдаль, не фокусируя. При этом практикующий отрешает​ся от окружающего мира, но оставляет канал связи с ним и контроли​рует положение своего тела в пространстве.

5. Язык прикасается к верхне​му нёбу. Это называется «наведе​нием моста» для прохождения ци по каналам Ду-май и Жень-май.

6. На лице должна быть легкая улыбка для расслабления сознания, челюсти разомкнуты.

В традиционной практике большинства школ при выполнении уп​ражнений значительное внимание уделяется пространственной ори​ентации. Здесь этого не требуется.

Система Чжун Юань цигун относится к высшему уровню цигун и поднимается над привычными для нас представлениями о направлении, пространстве и времени. Для истинного Мастера цигун не су​ществует ни пространства, ни времени.

Итак, одной из целей I ступени Чжун Юань цигун является от​крытие энергетических каналов.
ОТКРЫТИЕ КАНАЛОВ НА ПАЛЬЦАХ РУК И НОГ
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Мы уже упоминали о том, что в нашем теле различают 12 основ​ных энергетических каналов, соединяющих внутренние органы с по​верхностью тела. Начальные и конечные участки этих каналов прохо​дят по боковым поверхностям пальцев рук и ног, а начальные и конеч​ные точки этих каналов расположены в уголках ногтей (рис. 18).
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Последовательность выполнения упражнения

1. Исходное положение: стать прямо, ноги на ширине плеч, ступни параллельны, тело расслаблено, глаза прикрыты.

2. Согнуть руки перед грудью ладонями вниз.

3. Согнуть указательный и средний пальцы правой руки, подобно скребку.

4. Слегка сжимая, провести пальцами правой руки вдоль боковых поверхностей каждого пальца левой руки (начиная с большого пальца) от основания к концу — по 2 раза каждый палец (рис. 19).

5. Проделать то же самое, поменяв руки.

6. Медленно опустить руки вниз.

7. Пальцами рук открыть каналы на пальцах ног. Конечно, далеко не у всех пальцы ног столь подвижны, чтобы между ними вместить пальцы рук. Поэтому вначале для удобства можно приподнимать или опускать палец ноги, с которым предстоит работать, используя боль​шой и указательный пальцы руки. Желательно каналы на правой ноге открывать левой рукой, а на левой ноге — правой.

Значение и смысл упражнения

При выполнении этого упражнения надо обязательно представ​лять себе, что вы открываете эти каналы, очищая загрязненные участ​ки, как бы выдавливая наружу из гибких шлангов застоявшееся и сгу​стившееся «нечто».

Если вы находитесь на семинаре или прогуливаетесь на природе, то для открытия каналов на пальцах ног можно
просто пошевелить пальцами, сгибая их и разгибая в обуви. Еще мож​но стать на цыпочки и поворачиваться на них попеременно то влево, то вправо, а можно делать такое вращение каждой ногой попеременно.

О качестве своей ци можно судить по размеру и цвету лунок ног​тей (рис. 18в). На большом пальце обычно лунка самой большой ве​личины, потом, на каждом последующем, она всё меньше и меньше. Если на каждом ногте эти лунки занимают от 15 до 20% его длины, значит, у вас достаточно ци — не слишком много, а просто достаточ​но. Если они занимают порядка 50% от длины ногтя, то у вас много ци, если лунка отчетливо видна только на большом пальце, то ци мало.

Если ваша энергия хорошего качества, то лунки чисто белого цве​та. Если они серые или темные, то качество вашей ци низкое.

Мы открываем точки на кончиках пальцев для того, чтобы убрать плохую ци из нашего тела. Как правило, после прохождения семина​ра и некоторого времени практики цвет лунки ногтей улучшается, а их размер увеличивается.

Это упражнение рекомендуется повторять ежедневно — утром сра​зу после сна, вечером перед сном, а также перед практикой большин​ства упражнений цигун.
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Подготовительные упражнения

Первое подготовительное упражнение
МАЛЕНЬКИЙ МАЛЬЧИК ПРИВЕТСТВУЕТ БУДДУ
или
РЕБЕНОК МОЛИТСЯ БУДДЕ

Буддой в Китае называют не только известного всему миру Гаутаму, но и любого человека, достигшего просветления и поднявшегося на вы​сокий духовный уровень. Именно такой смысл нужно вкладывать в по​нятие «Будда» при практике этого упражнения.

Последовательность выполнения упражнения

Последовательность выполнения упражнения представлена на
рис. 20 и 21.
Исходное положение: встать прямо, ноги на ширине плеч, ступ​ни параллельны, тело расслаблено.
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Сложить ладони на уровне груди. Руки должны быть отставле​ны от туловища. На Востоке это общепринятая форма приветствия, проявления уважения к стоящему перед вами человеку. Так молятся Будде.

2. Открыть ладони к себе, вращательным движением на себя опус​тить кисти рук пальцами вниз таким образом, чтобы кисти сомкну​лись тыльной стороной.

3. Продолжить вращение, открыв ладони от себя, затем, сомкнув их, вернуть в исходное положение. Выполнить 8 раз.

4. [image: image22.jpg]Puc. 21. Mlepsoe
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Повторить вращение рук в противоположном направлении, от себя, еще 8 раз.

Обратите внимание на то, что при вращении рук перекатывание
кистей должно происходить одновременно на уровне ладоней и
пальцев.

Значение и смысл упражнения
Цель этого упражнения — активизировать и привести в равнове​сие энергетическую систему внутри нашего тела.
Первый смысловой уровень: обычное физическое упражнение, разрабатывающее суставы: кистей рук, локтевой и плечевой.

Второй смысловой уровень: приведение в равновесие иньской и янской энергии внутри нашего тела. Если это равновесие нарушено и если между иньской и янской энергией большая разница, то при вы​полнении этого упражнения можно внутри почувствовать движение энергии — перетекание из одной руки в другую. Отдаленная анало​гия — это процесс перетекания тока, если в конденсаторе соединить проводником «+» и «-». При совмещении точек Лаогун в центре ла​доней уравновешивается энергия в теле со стороны внутренней, инь​ской поверхности.

Когда мы поворачиваем руки так, чтобы соприкоснулись тыльные стороны кистей рук, то совмещаются проекции точек Лаогун — их на​зывают «внешними Лаогун». Такая позиция рук помогает привести в равновесие энергию внутри нашего тела со стороны наружной, янской поверхности.

Третий смысловой уровень. Это упражнение позволяет развить свою интуицию, или способности к общению. Если вы хотите действи​тельно усилить свою интуицию, представьте себе, что вы ребенок и сто​ите перед Духовным учителем или перед кем-то, от кого вы хотите по​черпнуть мудрость. На Востоке считают, что в каждом человеке зало​жены потенциальные возможности стать просветленным, поэтому ре​бенок может рассматриваться как будущий Будда. Но можно мысленно обратиться к любому человеку, достигшему просветления, к кому-ни​будь из Духовных учителей, к любому богу, в которого вы верите...

При хорошем расслаблении тела можно почувствовать, как одно​временно с вращением рук что-то начинает перемещаться внутри те​ла. Таким образом вы соприкасаетесь с энергией и информацией бо​лее высокого уровня — тех существ или богов, которых вы себе пред​ставляете. И они поступают в ваше тело...
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Второе подготовительное упражнение
РУКА БУДДЫ СОЗЕРЦАЕТ ОБРАЗЫ
В дословном переводе с китайского это означает «смотреть энер​гию». Сначала вы не можете ее видеть, но можете чувствовать. Мы бу​дем ощупывать и осматривать Землю, Небо, всю Вселенную своими ладонями, подобно Будде.

Как мы уже отмечали. Буддой называют человека, достигшего высокого уровня духовного развития. Поэтому уровень будды при​равнивают к божественному, а божество все может.

Последовательность выполнения упражнения

Последовательность выполнения представлена на рис. 22 и 23.

Исходное положение: встать прямо, ноги на ширине плеч, ступни параллельны, тело расслаблено.

1. Медленно поднять руки в стороны до уровня плеч, ладонями вниз.
Руки и кисти рук должны быть расслаблены, для этого руки нужно чуть-чуть согнуть в локтях. Можете закрыть глаза и представить себе, что ваши руки становятся очень длинными, а ладони огромны​ми, как у Будды, и что вы своими ладонями можете видеть и ощущать всю землю и все небо и исходящую от них энергию.
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Плавно переместить руки вперед до легкого соприкосновения больших пальцев, концентрируя внимание на ладонях. Тело при этом немного подается за руками, что приводит к легкому сжатию области грудной клетки и растяжению области лопаток.

3. Затем снова плавно развести руки в стороны, продолжая кон​центрироваться на ладонях. При этом раскрывается грудная клетка и слегка сжимается область лопаток.

Повторить 8 раз.

4. Повернуть кисти ладонями вверх, руки слегка согнуть в локтях.

5. Плавно переместить руки вперед до легкого соприкосновения мизинцев, концентрируя внимание на ладонях. Тело при этим не​много подается за руками, как и в предыдущем случае, что снова приводит к легкому растяжению области спины и сжатию грудной клетки.

6. Снова плавно развести руки в стороны, продолжая концентри​роваться на ладонях.
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Повторить те же движения 8 раз.

7. Разведя руки в стороны последний раз, повернуть кисти ладонями вниз и медленно опустить руки вдоль туловища.
Значение и смысл упражнения

Первый смысловой уровень. Прежде всего, это физическое уп​ражнение, способствующее раскрытию каналов средних отделов по​звоночника, в частности области между лопатками и грудного отдела. Существуют зоны, где точки открываются особенно трудно, поэтому иногда в переводе их называют «заставами», или «калитками». Мы можем сказать, что при движении рук вперед открывается грудной от​дел канала Ду-май, а при движении рук в стороны открывается груд​ной отдел канала Жень-май.

Кроме того, труднопроходимыми считаются точки Минмэнь и Дачжуй (рис. 7). Если верхние точки не открыты, появляются го​ловные боли и высокое кровяное давление. Если не открыта средняя зона, то бывает тяжело дышать, как будто что-то мешает сделать глу​бокий вдох. Возникает ощущение, что внутри, в области сердца и же​лудка, что-то «стоит». Обычные обследования не позволяют в этом случае выявить причину такого дискомфортного состояния.

Поочередное сжатие и растяжение, или напряжение и расслабление, что способствует улучшению циркуляции крови. Это также помогает привести в равновесие инь и ян, потому что ян — это напряжение, а инь — расслабление. При таком чередовании инь-ян мы можем привести в рав​новесие свое тело — фронтальную часть туловища и область спины.

Второй смысловой уровень, с точки зрения энергии это упражне​ние позволяет нам развить чувствительность своих рук, научиться различать иньскую и янскую энергии. При выполнение упражнения вы должны использовать свое сознание, свой ум, свое воображение, чтобы почувствовать прохладную ци Земли и теплую ци Неба.

Вы должны представить себе. Что руки ушли в бесконечность. Эта практика позволяет произвести изменения в ладонях, расширить их функции. Сначала вы сможете почувствовать, что между ладонями. Небом и Землей есть связь — не пустота, а что-то такое, что соединя​ет ладони и Землю, ладони и Небо.

Третий смысловой уровень. Вы должны представить себя огром​ным по величине духовным Учителем, Буддой или богом.

Вы должны представить себе, что стали так огромны, что своими ладонями можете ощупать весь земной шар, а когда ладони обращены кверху, то все небо одновременно. Ваши руки лоцируют Землю и Кос​мос и видят на любом расстоянии.
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Третье подготовительное упражнение
СВЯЩЕННЫЙ ЖУРАВЛЬ ПЬЕТ ВОДУ

В переводе с китайского — это птица, очень похожая на журавля и живущая на небесах. Поэтому и называют ее священным журавлем.
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В этом упражнении очень большую роль играет воображение — вы должны представить себя журавлем на берегу озера или какого-то большого водоема среди таких же журавлей. Для того чтобы укрепить свою шею, позвоночник, плечи нужно использовать энергию журавля.

Последовательность выполнения упражнения

Последовательность выполнения представлена на рис.24.

Исходное положение, как и в предыдущих упражнениях.

1. Слегка наклонить голову вперед, подбородок должен быть не​много опущен вниз. Затем максимально повернуть ее влево, до плеча, как это делают птицы.

2. Если вам не трудно, то подбородок должен почти двигаться по гру​ди, но, конечно, это зависит от длины и гибкости шеи.

Внимание!

Обратите внимание, что голову вы должны поворачивать так, чтобы чувствовали легкое напряжение, но усилия не должны быть слишком интенсивными — не переусердст​вуйте.
3. Затем в дальней точке вы поднимаете голову вверх и возвращаете ее по верхней дуге, не запрокидывая назад. Подбородок при этом
описывает вытянутый овал.

Повторить восемь раз.

Подбородок каждый раз описывает овал, но не от плеча до плеча, а чуть больше половины этого расстояния.

4. Выполнить те же повороты вправо и также восемь раз.

5. Вытянув шею как можно дальше вперед, опустите голову, как бы набирая клювом воду из озера. При этом колени слегка сгибаются.

6. Затем, прижав подбородок к грудной клетке, тянуть его вверх так, чтобы он скользил по грудине. Колени при этом выпрямляются.

7. Когда голова снова приподнимается перед очередным вытягива​нием шеи, подбородок отрывается от груди и поднимается вверх, как будто птица проглатывает набранную клювом воду.

При этом весь позвоночник совершает волнообразные движения от стоп ног вверх.

Повторить восемь раз.

Значение и смысл упражнения

Первый смысловой уровень: регулирование проблем с функция​ми позвоночника и шеи, увеличение его подвижности.

Упражнение особенно полезно тем, кому за 40, и тем, у кого шей​ный остеохондроз. Оно способствует улучшению кровообращения и питания мозга, нормализации состояния вестибулярного аппарата, лечению головных болей, вегетососудистой дистонии, пр.

Здесь очень важно представить и почувствовать, что вы набираете клювом воду и проглатываете её, и эта вода опускается вниз в желу​док. Ваше туловище начинает изгибаться подобно латинской букве «S». Кажется, будто вы находитесь в воде, и колебания вашей спины, всего вашего тела происходят автоматически, без всяких усилий, буд​то идут колебания в воде. И тогда энергия волнами начинает прохо​дить от пяток кверху, а вода, которую вы как бы проглатываете, опус​кается вниз.

Второй смысловой уровень. Это упражнение улучшает циркуля​цию ци по энергетическим каналам, помогает ей подниматься от ступ​ней ног вверх, открывая на теле по ходу ее продвижения биологичес​ки активные точки.

Через некоторое время практики у человека возникает повышен​ное слюноотделение. В такой слюне находится большое количество различных микроэлементов. Проглатывайте эту слюну по мере ее об​разования на протяжении всей практики. Она оказывают лечебное действие на пищевод и желудочно-кишечный тракт.

Третий смысловой уровень. Вы начинаете практику отождествле​ния себя с другим видом жизни, в данном случае — с птицей. Это тре​нирует наш ум, наше сознание и после определенной тренировки, во время медитации можно научиться понимать этих птиц и получать от них энергию.

Четвертое подготовительное упражнение
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ВОЛШЕБНЫЙ ДРАКОН ПЕРЕМЕШИВАЕТ МОРЕ
Если переводить дословно с китайского языка, то речь идет о Духе — шэнь лун. Но в сочетании с иероглифом «Лун» — «дракон» — название означает «волшебный», «чудесный», «из другого мира, но реально существующий».

Вы должны представлять себя китайским драконом, потому что китайский дракон живет в водной стихии — в море, в океане, а славян​ский дракон живет в горах или в лесу. Мы хотим использовать энер​гию воды и информацию от дракона для усиления функций почек, улучшения состояния поясничного отдела позвоночника, в частности, и всего тела в целом. Итак, представьте себя драконом в море. Вокруг только вода, и вы находитесь в ее глубине, в ее толще.

Последовательность выполнения упражнений

Последовательность выполнения упражнения представлена на рис. 25 .

1. Поставить ноги на ширине плеч или немного шире.

2. Руки положить на область почек большими пальцами вперед.

3. Вращать тело сначала влево, против часовой стрелки, 8 раз.

4. Затем вращать тело 8 раз вправо, по часовой стрелке.

5. Когда туловище наклоняется вперед — спина остается прямой, на​зад — спина прогибается. Ступни ног при этом не отрываются от по​ла. Во время движения представить, что тело перемещается в воде, ощутить сопротивление воды, ее движение от вашего вращения.

Вы должны вращаться так, чтобы обязательно двигались тазобед​ренные суставы, поясница и крестец.
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Закончив вращение, резко встряхнуть все туловище (от ступней
ног до макушки), как будто дракон, отталкиваясь хвостом, выпрыгивает из глубины моря и взлетает вверх в воздушную стихию. Для этого
следует приподнять тело, став на носки, потом резко бросить его на пятки. При ударе пятками вы еще как бы отталкиваетесь руками-лапами. Тело при этом совершает такое движение, как если бы вас кто-то внезап​но обхватил со спины, а вы резко встряхиваетесь, чтобы освободиться.

Когда вы так встряхиваете тело, вы расслабляете свои внутренние органы, снимаете напряжение внутри тела и спазмы мышц и каналов, а это укрепляет ноги и спину.

Значение и смысл упражнения

Первый смысловой уровень. На физическом плане это упражне​ние предназначено для улучшения функций пояснично-крестцового отдела позвоночника и коленных суставов. При вращении работает, прежде всего, пояснично-крестцовый отдел, но и колени принимают участие в работе, поскольку тоже вращаются. В области поясницы есть труднооткрываемая точка Минмэнь. Поэтому в этой зоне часто скапливается плохая ци, а это, в свою очередь, ухудшает кровообра​щение — возникают застойные явления, сопровождаемые дискомфор​том, болью. Они могут спровоцировать онкологические заболевания. Практика этого упражнения способствует нормальному функциони​рованию вышеуказанной зоны.

Второй смысловой уровень. Когда мы представляем себя драконом и представляем, что находимся внутри моря, то снова работаем с энерги​ей воды, как и в предыдущем упражнении. В этой области находятся почки. С точки зрения концепции У-син, почки принадлежат стихии Воды. Это значит, что ци воды и ци почек одинаковы. Если вы сможете не только представить, но и почувствовать себя в воде, то при вашем вра​щении ци такой воды будет проходить сквозь ваши почки, промывая их и удаляя плохую, застоявшуюся ци. Упражнение способствует укрепле​нию почек и нашей костной системы, а также мочеполовой сферы.

Третий смысловой уровень. Вы должны представить и почувство​вать себя драконом в море. Отождествите себя с ним. Если при выпол​нении этого упражнения вы войдете в состояние цигун, то поймете, что драконы существуют, что они реальны, но обитают в иных мирах, а вы закладываете основу своего будущего общения с иными мирами, иными цивилизациями, иными видами и формами жизни.

Подготовительные упражнения можно выполнять в любой последовательности — все или в отдельности, в зависимости от того, сколько времени вы можете им уделить.
Основные упражнения
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БОЛЬШОЕ ДЕРЕВО
Это самое важное упражнение первой ступени. Ему несколько ты​сяч лет. В той или иной модификации оно выполняется в различных школах цигун и ушу. Однако в них оно называется чжан чжуан и пе​реводится как «столб» (иногда — высокий пень). Это дословный пере​вод без учета глубинного смысла. Ученикам предписывалось длитель​ное время стоять неподвижно, подобно столбу.

В системе Чжун Юань цигун различные формы этого упражнения практикуют на четырех ступенях. Но здесь оно означает Большое де​рево. (Если в Китае говорят о позе «Большого дерева», то обязатель​но ссылаются на то, что это заимствовано из системы Чжун Юань ци​гун. Сравните сами: под высоким пнем или столбом подразумевается нечто неподвижное и неживое, а в большом дереве заключены мощь и дыхание жизни.)

Издревле люди задумывались над вопросом, почему в 60, 70, 80 лет человеческая жизнь оканчивается. Редко кто доживает до 90 лет. И уж совсем немногие переходят 100-летний рубеж.

Сейчас ученые всего мира пришли к выводу, что длительность жизни можно определять по наличию половой потенции. Именно это, а не возраст и внешний вид говорит о том, стар человек или нет. До 12 лет у большинства людей эти функции отсутствуют, потом они появляются и где-то в 50 лет начинают угасать. Тогда говорят, что этот человек уже немолод. Но практикуя цигун, можно и в 80 лет чувствовать себя молодым. В реальной жизни все происхо​дит не так. У очень многих людей, которым чуть более тридцати, половые функции ослаблены. А при практике цигун они начинают быстро восстанавливаться, у человека прибавляются силы и энер​гия, улучшается здоровье... А как добиться долголетия, как про​длить жизнь?

Совсем иное дело — растительный и животный мир. Некоторые виды черепах живут до тысячи лет, но самые большие долгожители на Земле — это деревья. В Китае дольше всех живет лиственное дерево Гинго. Многим деревьям около 2000 лет и они еще не считается ста​рыми. А по-настоящему старому дереву около 6 тысяч лет.

Многие современные ученые считают, что естественный возраст че​ловека может колебаться от 150 до 180 лет. Мы же сейчас живем поло​вину этого возможного возраста, даже меньше половины... Мы не зна​ем по-настоящему, как жить дольше, поэтому нам надо этому учиться у деревьев, и не только этому. Известно, что в случае болезни дерево очень быстро умеет восстанавливаться. Мы тоже должны научиться быстро избавляться от своих болезней и снова как бы заново расти.

Мы страдаем от эмоций, вечно куда-то спешим, нервничаем. При этом мы испытываем дискомфорт в сильную жару и страдаем в моро​зы... Совсем иное дело — мир деревьев: зимой и летом, в холод и зной, под солнцем и дождем живут они, не испытывая желаний. Корни их уходят глубоко в землю и получают из нее воду и все необходимые для жизни вещества, которые поднимаются по стволу вверх к листь​ям. Крона их устремляется ввысь, омывается дождем, колышется вет​ром, купается в солнечных лучах днем, а ночами принимает свет звезд и луны. И все это поступает в листья, ветви, ствол и опускается по не​му к корням. Таким образом дерево получает питательные вещества и энергию снизу, из Земли, и сверху, из Космоса. И они перемещаются по стволу навстречу друг другу, накапливаются и дают возможность дереву расти и жить. И так дерево соединяет в себе Землю и Космос.

Для того чтобы учиться у деревьев, нужно стать деревом, отождествить себя с ним. Тогда можно почувствовать энергию внутри тела, которую мы принимаем от Земли и Неба, понять, как такой практикой может быть вылечено множество болезней. И мы будем учиться восстанавливать свой организм.

В соответствии с опытом Больших Мастеров и практикующих на протяжении тысяч лет, было установлено, что имитация позы дерева и отождествление себя с деревом действительно может увеличить жизненную энергию, продлить жизнь. Согласно философии Чжун Юань цигун, чтобы понять природу и Вселенную, нам нужно вернуть​ся к природе, соединиться с нею. Становясь мысленно деревом, вы входите в природу и соединяетесь с ней.
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Последовательность выполнения упражнения

На первой ступени Чжун Юань цигун Большое дерево выполняет​ся следующим образом:

Исходное положение: ноги на ширине плеч, ступни параллель​ны, колени немного согнуты (рис. 26), спина прямая, для этого таз не​много подать вперед. Подбородок немного опущен, чтобы шея была выпрямленной. При этом голова как бы подвешена за макушку. Тело расслабле​но. Язык прикасается к верхнему нёбу, глаза прикрыты, но не полностью. На лице легкая улыбка для расслабления ума и сознания...

Можно отрегулировать положение тела так, будто кроме ног есть третья точка опоры, например хвост, как у кен​гуру. Ваше тело не должно заваливаться назад: если вы в этой позе упретесь пят​ками в стену, то ваше тело со стороны спины не должно касаться стены. Ваша поза будет правильной, если вам удобно в ней удерживать на голове какой-то предмет или ловить его головой.

1. Поднять руки так, чтобы ладони находились на уровне пупка.
Для этого немного отставить локти в стороны, чтобы открыть под-
мышки, будто там находятся хрупкие, как яйца, теннисные мячики.
Затем перенести ладони на уровень пупка. Линии рук округлы так,
будто охватывают шар. Расслабить руки — не должно быть никакого
усилия, никакой физической силы.

Представить и почувствовать между ладонями и пупком упругий энергетический шар.

2. Затем забыть о себе — вы превращаетесь мысленно в Большое
дерево — это может быть сосна, которая живет сотни лет, может быть
дерево Гинго. 

Можно представить себе, что вы находитесь в лесу и обе ваши но​ги прорастают глубоко в землю и превращаются в корни могучего де​рева, и подобно корням дерева, впитывают из земли влагу, питатель​ные вещества и энергию инь.

3. Представить, как туловище вырастает высоко в небо, выше обла​ков, превращаясь в могучий ствол, а голова в крону. И оттуда вы при​нимаете и впитываете в себя солнечный свет и энергию Космоса ян. И сами вы становитесь огромны, как Космос. Вы — Большое дерево.

4. Забудьте о себе, о своей позе. Почувствуйте, как снизу сквозь но​ги-корни поднимается ци Земли, а сверху поступает ци Космоса. По​чувствуйте это движение и энергетический шар между ладонями и пупком. И снова забудьте.

5. Модификация п.5. Представить и почувствовать, как этот шар
начинает расти, становится все больше и больше, его границы проходят сквозь ваше тело, и вы оказываетесь внутри шара. Почувствуйте
себя внутри этого шара, почувствуйте ощущения от звуков музыки,
когда вы и шар огромны, как Космос.

Затем шар начинает уменьшаться в размерах. Он становится все меньше и меньше, а энергия внутри него все плотнее и плотнее. Обо​лочка его, уменьшаясь, проходит сквозь ваше тело, и вот он снова уме​щается между вашими ладонями и пупком. Затем он снова увеличи​вается в размерах, и вы — внутри шара. Затем он снова уменьшается. И так несколько раз.

6. Закончив это упражнение, следует вернуться в свое обычное состояние. После этого вы снова начинаете ощущать энергетический шар между руками и пупком, его следует мысленно уменьшить в размерах, ввести через пупок и опустить в нижний даньтянь. При этом руки поместить на область пупка: женщины помещают на пупок правую руку, а левую сверху; мужчины — наоборот. Большой палец верхней руки прячется под нижнюю руку в «замок», и центр нижней ладони (точка Лаогун) должен совпадать с центром пупка.

Мысленно сконцентрировать ци в нижнем даньтяне в как можно меньший объем. Прислушаться к ощущениям в глубине тела под ру​ками... Почувствовать теплый или горячий участок или пульсацию под ладонями. Затем медленно открыть глаза.

Помните!

1. Женщинам во время регул рекомендуется во избежание кровотечения держать руки и тар на уровне груди напро​тив среднего даньтяня. Оканчивая упражнение, ввести шар в средний даньтянь, затем опустить в нижний дань​тянь.

2. Во время беременности Большое дерево выполняется аналогичным образом. В конце опустить энергию вниз в нижний даньтянь своим сознанием без помощи рук и не концентрироваться на ощущении шара в нижнем даньтяне.

Рекомендации по выполнению упражнения

Минимальная длительность выполнения Большого дерева — 30 минут. Это вызвано тем, что кровь и ци проходят по всем сосудам и каналам нашего тела примерно за 30 минут. Поэтому нужно не ме​нее получаса, чтобы начавшая поступать в организм ци совместно с кровью достигла всех участков и всех клеток тела. Через некоторое время, когда вы привыкнете к этой позе, длительность выполнения Большого дерева можно довести до двух часов.

Обратите внимание на то, что во время выполнения упражнения Большое дерево во рту образуется много слюны. Сначала она при​вычного для вас вкуса, затем сладковатая, а после определенного пе​риода практики дает целую гамму вкусовых ощущений, вплоть до нектара цветов. Её не нужно потом выплевывать — по мере накопле​ния слюны в полости рта, ее надо медленно проглатывать, опуская мысленно ещё дальше, в желудок и в нижний даньтянь. Раньше та​кую слюну называли нефритовой или золотой жидкостью, золотой водой, подчеркивая тем самым, что она столь же драгоценна для ор​ганизма. Считалюсь, что она дороже золота. Уже современные биохи​мические исследования позволили установить, что в такой слюне со​держится, очень много микроэлементов, и она оказывает: лечебное действие на слизистую желудка и кишечника, улучшает их функции и процесс пищеварения.

Для восстановления здоровья и поддерживания его в хорошем со​стоянии достаточно ежедневно практиковать 30 минут. После того как упражнение не будет вызывать в теле неприятных ощущений, можно практиковать его реже, например 2 раза в неделю или даже один раз, но тогда дольше. Если вы чувствуете, что простыли и забо​леваете — сразу начните практиковать Большое дерево не менее часа. При высокой температуре двухчасовая непрерывная практика позво​лит нормализовать температуру.
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Для серьезной практики необходимо выполнять упражнение ежедневно не меньше часа или 1-2 раза в неделю по нескольку часов подряд.

ЗАКЛЮЧИТЕЛЬНЫЕ УПРАЖНЕНИЯ

Последовательность выполнения заключительных упражнений представлена на рис.27 .

1. Растереть ладони до ощущения в них жара.
2. «Умыть» ими лицо вверх (от подбородка к волосам) — легким движением, затем в сто​роны (разглаживая лоб) и вниз (через виски к подбородку) — с нажимом. При этом больши​ми пальцами проводить по ушным раковинам сверху вниз.
3. Интенсивно похлопать мягкими ладоня​ми по голове в направлении от затылка ко лбу.

4. «Расчесать» волосы подушечками пальцев в направлении от лба к затылку и от висков к затылку. При этом пальцы должны с интенсивным нажимом
массировать сквозь волосы кожу головы.

5. Растереть ушные раковины, разминая их между пальцами, свер​ху вниз, и козелок — до появления ощущения «горения ушей».
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Интенсивно прохлопать мягкой ладонью руку от плеча к запяс​тью по наружной и внутренней стороне (поочередно: сначала левую, затем правую).
7. Двумя руками синхронно прохлопать туловище спереди сверху вниз (от шеи до лобка) и на уровне поясницы (от боков к нижнему даньтяню).

8. Прохлопать ноги сверху вниз со всех сторон, начиная от точки Хуаньтяо (рис. 28).

9. Прохлопать спину снизу вверх вдоль позвоночник.

10. Снова растереть ладони и положить их на область почек. Прислушаться, как тепло ладоней переходит в область почек, надпочечников.

Значение и смысл упражнения

1. Интенсивное растирание ладоней способствует приведению в равновесие инь-ян. Перед растиранием можно проверить баланс инь-ян после выполнения Большого дерева. Если температура ладоней одина​кова, значит, инь-ян уравновешены, если разная — равновесия нет.

2. При выполнении упражнения ладони активизируются, вокруг них возникает интенсивное поле ци. «Умывание» лица такими ладо​нями улучшает микроциркуляцию крови в кожном покрове, усилива​ет обменные процессы. Происходит массаж кожи полем ци. Пред​ставьте и почувствуйте, что ваши ладони разглаживают морщины на лбу и вокруг глаз. При регулярном выполнении этого упражнения ко​жа лица омолаживается, становится свежей и здоровой.

В древности это был один из косметических способов омоложения кожи энергией ци без каких бы то ни было мазей, кремов... При этом не возникают никакие побочные эффекты. Такой способ использует​ся и в настоящее время. Когда вы умываетесь, то регулярно, не отда​вая себе отчета, производите массаж кожи лица. То же самое происхо​дит при втирании в кожу кремов. Но при этом возможно привыкание к одним и тем же препаратам, а при длительном использовании кос​метики кожа без нее теряет эластичность и стареет. Можно в активи​зированную ладонь взять немного воды и аккуратно втирать ее в ко​жу, одновременно мысленно производя массаж своей энергией ци.

3. Прохлопывание по голове активизированными ладонями с ин​тенсивным полем ци вокруг них способствует открытию каналов и ак​тивных точек, расположенных в области головы, нормализации дви​жения ци в этих зонах, а вместе с ней и крови и, как следствие, избав​лению от головных болей (у кого они бывают). Кроме того, улучшает​ся питание мозга.

4. «Расчесывание» волос приводит к улучшению микроциркуля​ции крови в кожном покрове (благодаря одновременному массажу ко​жи энергией ци пальцев). Если выполнять по 300-500 таких движе​ний 2-3 раза в день, то в течение месяца начинает восстанавливаться волосяной покров даже у облысевших людей.
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На ушных раковинах расположено множество БАТ, связанных со всеми внутренними органами тела (рис.29). Интенсивное растира​ние активизированными пальцами ушных раковин равнозначно мас​сажу всего тела и его внутренних органов. Точки, вызывающие боле​вые ощущения, следует растирать дольше и особенна активно, так как это указывает на нарушения в органе, связанном с этой точкой.

6-9.  Прохлопывания рук, ног, туловища произ​водятся по ходу энергетических каналов с целью открытия БАТ, расположенных на этих каналах (рис.30), и улучшения циркуляции ци в них. Если это делать достаточно интенсивно, то человек при​обретает разновидность гунфу, при котором его те​ло становится менее чувствительным к ударам. Та​кого типа упражнения включаются в практику же​сткого цигун.

10. Упражнение способствует улучшению функций почек.
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Само упражнение Большое дерево лучше выполнять утром. Оно способствует приему и на​коплению энергии из окружаю​щей среды, повышает работоспособность в течение дня. После выполнения этого упражнения вечером у многих возникает из​быток энергии и бывает трудно уснуть. Но выбор времени прак​тики индивидуален и зависит от ваших возможностей. Жестких рекомендаций для практики первой ступени нет.
Помните!

Перед выполнением Большого дерева нужно открыть кана​лы на пальцах рук (а если позволяет обстановка, то и ног), а после его окончания обязательно проделать заключитель​ные упражнения, так как они способствуют равномерному распределению ци в организме, В противном случае могут возникнуть головные боли, ощущения жжения или распирания на отдельных участках, дискомфортное состояние.

СОПУТСТВУЮЩИЕ ФЕНОМЕНЫ

На первых этапах выполнения упражнений различают восемь ощущений, которые относятся к разряду нормальных. Это — тепло (бывает очень горячо, до боли) и холод (иногда такой сильный, будто кровь «стынет в жилах», а иногда длительный озноб). Это — онемение, мурашки (как будто по отдельным участкам тела с разной скоростью бегают или ползают насекомые, причем еще и разного раз​мера). Это — зуд (он бывает настолько нестерпимым, что хочется бук​вально разодрать кожу). Это — ощущения легкости (или ощущение полной потери веса, а иногда и тела) и тяжести (как будто на ноги, ру​ки, плечи повесили гири или будто ноги вросли в землю и их невоз​можно оторвать). Сюда же относится и ощущение распирания, кото​рое возникает при переполнении энергией. Реже возникают ощущения скользкости (впечатление такое, будто кожа скользкая, как лед, или намазана жиром) или шершавости. Интенсивность ощущений за​висит от многих факторов, но прежде всего от состояния организма, как физического, так и психоэмоционального.

Помимо этого встречаются феномены и ощущения, связанные с определенными заболеваниями или просто изменениями в физичес​ком теле и эволюционированием практикующего, например вибрации в теле, боль, появление звуков, света или вспышек. Рассмотрим вкрат​це наиболее распространенные феномены.

Нормальные феномены

1.
Холод или тепло практикующий может испытывать в том случае, если инь-ян в организме не уравновешены.

Концентрация ци в нижнем или среднем даньтяне обычно вызыва​ет ощущение теплого или горячего шарика. При правильном выпол​нении Большого дерева и интенсивном наборе ци из окружающей среды иногда возникает ощущение столь сильного жара, что его труд​но выдержать. Учащается сердцебиение, начинается обильное потоот​деление.

На определенных этапах практики у некоторых возникают ощуще​ния разной температуры правой и левой ладони или правой и левой половины тела. Это связано с тем, что одна половина у нас больше янская, а вторая — иньская. Существуют методики практики, которые позволяют усилить и закрепить такой эффект. В древние времена они использовались в боевых системах. Одной рукой можно было обжечь противника, как огнем, другой — сковать холодом.

Иногда несколько дней практикующий чувствует озноб, начинает кутаться, но все равно не может согреться. Тогда надо больше практи​ковать. Это говорит о начавшейся перестройке в организме. Иногда после выполнения Большого дерева возникает ощущение столь резко​го холода, что кажется, будто кровь стынет в жилах. Пугаться такого состояния не надо, не надо пытаться прервать его искусственно масса​жем, горячей ванной, горячим питьем или «горячительными» напит​ками. Это значит, что в теле продолжают происходить изменения, не​смотря на прекращение выполнения упражнений. Надо продолжать практику или просто перетерпеть такое состояние. И после этого вы подниметесь на следующую ступеньку в развитии своего организма.

2.
Открытие активных точек сопровождается ощущением бегающих по телу мурашек или зуда. Если эти точки где-то были заблокированы (особенно на голове), то зуд может быть просто нестерпимым, Обычно столь интенсивные ощущения быстро проходят, и практику​ющий после этого начинает испытывать облегчение и легкость на этом участке. Он может через него как бы дышать.

Иногда ощущения мурашек сопровождаются вибрацией этих зон, но не постоянных, а как бы накатывающихся волнами. Такие ощуще​ния скорее интересны, чем дискомфортны, но иногда они могут гра​ничить с болевыми, что говорит об очень интенсивном открытии то​чек. После завершения процесса кажется, что тело стало пористым и продувается насквозь. В таком случае, пока вы не сроднитесь с этими ощущениями, лучше воздержаться от контрастного душа и купания в холодной воде.

3. Легкость, невесомость тела возникает тогда, когда вам удается во время упражнений «забыть о себе» — вы переходите в иное состо​яние, при котором тело не мешает и не ограничивает ваше восприя​тие, ваши ощущения. Это первая стадия Состояния цигун. С этого мо​мента начинается следующий этап вашего развития.
4. Ощущение тяжести возникает как из-за неумения расслабиться и принять правильную позу (тогда непривычное положение различ​ных частей тела вызывает тяжесть или боль, онемение и пр.), так и при вхождении в образ и наполнении энергией ци.

Наполнение ци вызывает также ощущение распирания: набухают пальцы (их трудно согнуть), отекают ноги... Со временем автомати​чески начинает происходить перераспределение энергии во всем теле.

5. Ощущение вибрации часто связано с поступлением ци извне и прохождением энергии по каналам. Иногда кажется, что в теле нахо​дятся «гудящие провода».

6. Закладывание ушей, гул, как в самолете при изменении высоты полета, связаны с получением большого количества ци извне и по​ступлением ее в мозг. В будущем практикующий может получить спо​собность слышать отдельные звуки и разговор на очень большом рас​стоянии.

7. Вспышки света перед внутренним взором связаны с активиза​цией БАТ в области Третьего глаза, когда в эту зону поступает доста​точное количество ци.

8. Видения: образы или общение с Иисусом, Буддой, святыми, бе​седы с ними, картины из различных эпох земной жизни, картины иных миров, голоса, советы и т.д.

На первых ступенях цигун все это является моделями, продуциру​емыми нашим мозгом, сознанием, психикой и базирующимися на имеющейся информации на сознательном и подсознательном уров​нях. Это не является истиной. Это не более чем феномены. Не следу​ет на них акцентировать внимание, как бы интересны они ни были. Видения и ощущения будут все время меняться, так как это связано с изменениями тела и сознания.

Если уделять внимание таким феноменам, то можно легко сойти с дороги, ведущей на вершину, и никогда не достичь конечной цели. Это можно сравнить с трассой, по которой вы едете в машине и которую нужно преодолеть за определенное время. За окнами мелькают раз​личные пейзажи. Вы можете ими любоваться, откладывать их куда-то в память, но при этом следить за основной дорогой и помнить о конеч​ной цели своего путешествия.

Если вы будете останавливаться на каждом новом участке или вы​ходить, чтобы осмотреть окрестности, то можете застрять в самом на​чале Пути, не подозревая о том, что все это лишь Начало, Преддверие, а далее — иные пейзажи, иное восприятие...

Вы рискуете заблудиться, безнадежно опоздать или вовсе не до​ехать до места. Вашей жизни может не хватить на то, чтобы достичь це​ли путешествия.

Помните!

Видения — это всего лишь иллюзии. Не обращайте на них внимания. Не потакайте своим слабостям и желаниям со​прикоснуться с необычным. Оно придет само, естествен​ным образом, и станет Вашей обыденностью.

9. Болевые ощущения могут быть вызваны несколькими при​чинами. Если практикующий здоров и у него появляется достаточ​но ци, которая поднимается вверх к области головы и Третьего гла​за, то:

а)
боль возникает при активизации БАТ в области Третьего глаза и при его открытии, а также при активизации и открытии точек верхней части головы (по периметру). Это подготовка тела к возможности будущего выхода души;

б)
если у практикующего есть или были какие-либо заболевания, травмы, операции и пр., то болевые ощущения неизбежны.

Остановимся на этом подробнее.

Феномены, связанные с болезнями практикующего

1. Болевые ощущения. С точки зрения традиционной китайской медицины на любом участке локализации заболевания (нынешнего или прошедшего) наблюдается сужение либо «закупорка» каналов, по которым циркулирует энергия ци. Это вызывает застой или непрохо​димость ци сквозь этот участок и, как следствие, нарушения циркуля​ции крови. Такое состояние каналов можно сравнить с руслом пере​сохшей реки, когда только в наиболее глубоких местах еще осталась влага.

Во время выполнения Большого дерева в организм начинает извне поступать ци. По мере накопления она автоматически «перетекает» на те участки, где ее не хватало. Происходит перераспределение ци. И когда она начинает проходить через суженный или закупоренный участок канала, то человек испытывает боль. В Китае при этом гово​рят: «Ци сражается с болезнью».

Боль может быть различной интенсивности и длительности:

а)
бывает так, что острая боль возникает во время занятий в зале
или дома и быстро проходит, не возобновляясь в будущем. Это говорит о том, что человек получил достаточно ци, чтобы сразу, как бы рывком, «пробить» труднопроходимый участок канала. Тогда болезнь начинает отступать;

б)
бывает, что возникающая боль похожа на обычное обострение
болезни и длится долго, иногда несколько дней или недель. Но стоит
прекратить практику цигун — и боль уходит. Так бывает при длительных хронических заболеваниях. Иногда при этом начинает болеть все... Это значит, что у вас слишком много нарушений в организме и он наверняка перенасыщен лекарствами. А накопление ци идет медленно. Тогда требуется время на то, чтобы победить болезни и вывести из организма всю «грязь» (лекарства, шлаки, соли).

Поэтому ни в коем случае нельзя прекращать практику. Надо дать возможность ци довести процесс лечения до конца. Ведь при любом лечении болезнь часто обостряется, а потом наступает выздоровле​ние. Так и здесь. Но в данном случае, в отличие от обычных методов лечения, во-первых, нет побочных эффектов (как от лекарств), а во-вторых, вы лечитесь своей собственной ци, которой надо только по​мочь накопиться в достаточном количестве в вас самих. Поэтому она не может причинить вам вред. Ведь вас лечит не что-то внешнее, а вы сами себя лечите. И не кто-то воздействует на вас, а ваша собственная ци автоматически поступает туда, куда ей нужно поступить, и выполняет ту работу, которую нужно выполнить. Так постарайтесь не ме​шать ей, если, конечно, вы хотите стать здоровым;

в)
бывает так, что у практикующего ничего не болело и он хорошо
себя чувствовал, пока... не начал практиковать. А при практике начал
испытывать боль. Это надежная самодиагностика.

Помните!

Там, где ци проходит без затруднений, человек никогда не испытывает боль или дискомфорт.

Боль сигнализирует о том, что на этом участке имеются наруше​ния. Поэтому сначала постарайтесь припомнить, не было ли здесь ка​ких-либо травм, операций, переломов — не обязательно к моменту за​нятий. Это могло быть 5,10... 50 лет назад, в раннем детстве. А если вы ничего не можете припомнить, то это значит, что в этой области у вас возникли какие-то нарушения и необходимо принимать меры. Если боль терпима — продолжайте практиковать, и она исчезнет, унеся с собой болезнь. А если боль очень сильная — обратитесь к врачу и обследуйте этот участок организма, так как неявно выраженные нару​шения могут развиться в будущем в очень серьезную болезнь.

Итак, если у вас были операции, переломы, ушибы, травмы, хрони​ческие воспаления внутренних органов или суставов, радикулиты, ар​триты, синуситы и пр., то болевые ощущения неизбежны при пра​вильном выполнении упражнений. Иногда в этих зонах вместо боли возникают ощущения ярко выраженного дискомфорта;

г)
но бывает еще одна причина боли при практике цигун — очень интенсивная тренировка своей энергии. Такие неприятные симптомы
связаны с тем, что движение энергии оказывает влияние на наше физическое тело, и тело меняется. В этом случае, как правило, нужно принимать какие-то дополнительные микроэлементы. Поэтому если где-то у вас возникли более сильные боли, то не тревожьтесь — это обычная реакция, которая длится, как правило, несколько дней.

2. Обморочное состояние. Если практикующий недавно перенес тяжелую операцию и недостаточно оправился, если он просто физи​чески слаб, немощен, если у него заболевания сердца или резкие нару​шения кровяного давления, если у него нарушения в шейном отделе позвоночника, то при выполнении третьего подготовительного уп​ражнения и Большого дерева возможна кратковременная потеря со​знания. Причина — интенсивное поступление ци в ослабленный организм, особенно в мозг. Это не опасно. Как правило, через несколько минут человек приходит в себя само​стоятельно. Иногда потеря сознания переходит в обычный сон.
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Нажатие пальцем на точку Женьчжун под носом на верхней губе приводит человека в чувство. Тем, кто чувствует себя достаточно слабым, и тем, кто находится на грани потери сознания, при умывании лица необходимо пальцами потирать область носа (это лечит и заболевания носа). Затем массировать большими пальцами виски и зону у волосяного покрова. Если болит голова и возникает полуобморочное состояние, то следует массировать точки Женьчжун и Хэгу (рис.31) у основания большого пальца на тыльной стороне кисти между первой и второй пястными костями, ближе к лучевому краю, вращением пальцев (8 раз в одну сторону и 8 раз в обратную).

3. Интенсивные вибрации всего тела. Так случается, если практи​кующий не умеет хорошо расслабляться, перенес нервные стрессы, от которых полностью не оправился, или имеет ряд нарушений нервной системы и эмоционального состояния. Это вызывает многочисленные «зажимы» нервов, мышц, энергетических каналов на разных участках тела. Ци, поступающая в организм во время Большого дерева, начина​ет «пробивать» эти блоки и искать «обходные пути». Такое состояние надо отслеживать и стараться максимально расслабиться, чтобы по​могать энергии выполнять работу по нормализации состояния орга​низма. Если вибрации становятся чрезмерными и неконтролируемы​ми, то следует интенсивно нажать на точки Хэгу, а затем сложить ру​ки на Ся даньтянь.

4. Сильная тошнота и позывы на рвоту в процессе выполнения Большого дерева возникают при ряде заболеваний желудочно-кишеч​ного тракта, в частности гастритах и язвенной болезни. При практике в домашних условиях не надо себя сдерживать, а после освобождения желудка следует продолжить упражнение. При регулярной практике состояние улучшается и начинается выздоровление.

5. Интенсивные движения, сильное раскачивание:
а) если у практикующего не уравновешены инь и ян, то, расслабив и «отпустив» тело, он слегка раскачивается. Это длится обычно пер​вые 2-3 занятия или некоторое время в начале каждого занятия (в за​висимости от величины дисбаланса). Потом тело успокаивается, и практикующий стоит неподвижно;

б)
если нарушена проходимость ци на каких-либо участках энергетических каналов, тело перемещается автоматически во время попыток ци пройти эти зоны;
 в)
интенсивное движение или раскачивание туловища возникает при проблемах с позвоночником, нарушении состояния нервной системы, родовых травмах, ДЦП, заиканиях, некоторых психических заболеваниях в стадии ремиссии, а также при многочисленных хронических болезнях или травмах, приведших к спазмированию энергетических каналов. В этом случае (при интенсивных движениях) следует практиковать с открытыми глазами и не более 30 мин.

6. Громкие звуки (плач, слезы, смех, пение, крики) во время Боль​шого дерева возникают при определенных заболеваниях сердца и лег​ких. Тогда:

а)
при правильной практике в состоянии цигун с этими звуками
уходит из тела больная ци, а на ее место поступает извне хорошая. Но
не следует при имеющихся заболеваниях специально плакать, смеяться или кричать. Этому можно позволить быть лишь в том случае, если все происходит естественным образом, автоматически, в Состоянии цигун*;

б)
если вы достаточно сенситивны, чтобы почувствовать соответствующую болезнь находящегося рядом человека, то этим тоже может быть вызвана ваша реакция. Тогда, например, после вашего плача его состояние начнет улучшаться.

Все это — проявление лечебного эффекта.

ПРЕОБРАЗОВАНИЕ ЦИ
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Для увеличения собственной энергии существует два пути: прием энергии непосредственно из окружающей среды, как при «Большом дереве», и генерирование энергии внутри своего организма. Сейчас мы рассмотрим именно этот метод производства энергии.

По-китайски это упражнение называют «ян-ци-гун» и «ян-ци», что переводится как «воспитание ци» или «преобразование ци», ино​гда говорят о пестовании ци, культивировании ци или улучшении ее качества. По сути, мы будем заниматься именно преобразованием энергии из цзин в более тонкую структуру ци. Выполняя определен​ные процедуры, можно получить внутри себя энергию очень высоко​го качества.
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Как мы можем сами определить, достаточно ли у нас энергии? Мы говорили о взаимосвязи величины и цвета лунок ногтей с количест​вом и качеством нашей энергии. А как мы можем определить это ис​ходя из своих ощущений? Обычно если у нас энергии мало, если уро​вень ее низкий, то нам холодно или прохладно. Если у нас много энер​гии, то нам тепло или жарко.

Мы говорили, что у человека существует энергетическая система, в которую входят области даньтянь. Нижний даньтянь (рис.32) — это энергетический центр, в котором может храниться и преобразовы​ваться энергия. Если специальным образом с ним работать, то в нем начнется процесс генерации энергии, а это вызовет ощущения тепла, потом жара. Здесь наши половые гормоны могут трансформироваться в ци. Для производства ци мы используем свое сознание и применяем ме​тод визуализации.

При этом нужно пред​ставить, будто в вашем нижнем даньтяне находит​ся красный энергетичес​кий шарик и вы на него смотрите. «Визуализиро​вать» — в данном случае означает «смотреть на не существующий шарик».    
«Смотреть на шарик» еще не означает «видеть». Вы можете его ви​деть, а можете и не видеть — это не имеет значения. Главное, чтобы был процесс «смотрения». В самом начале вы должны подумать, что там уже шарик есть и вам нужно на него смотреть.

Поэтому можно сказать, что визуализация — это смотрение не глазами, а умом, сознанием, визуализация означает представить что-то и потом на это смотреть.

Вы не должны о нем постоянно думать и постоянно концентриро​вать на этом свое внимание, иначе энергия будет подниматься вверх к мозгу и вызывать ощущение большой тяжелой головы. Но вы не должны и забывать о шарике, иначе заснете. Поэтому во время практики этого упражнения глаза должны быть прикрыты так чтобы какой-то свет в них все-таки попадал.
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Почему мы используем визуализацию?

Потому что мы знаем: если длительное время мы обращаем внима​ние на какой-то участок своего тела и наблюдаем его, то к нему будет подходить энергия и там накапливаться. Таким образом, визуализа​ция нижнего даньтяня приводит к увеличению в нем количества энер​гии, и мы начинаем чувствовать тепло. При дальнейшем увеличении энергии тепло усиливается и мы начинаем ощущать жар.

Последовательность выполнения упражнения

Практиковать это упражнение можно следующим образом.

Исходное положение: конечно же, лучше всего сидеть в позе лотоса или полулотоса (рис.33а, 33б). Для тех, кому это трудно, можно сесть на небольшую подушечку, скрестив ноги «по-турецки» (рис.33в), или на кончик стула, заняв примерно одну треть сиденья. Спина должна быть выпрямленной, голова «подвешена» за макушку, как и при выполнении Большого дерева, глаза прикрыты, но свет в них может проникать, на лице легкая улыбка.

Это упражнение при желании можно практиковать стоя. Важно только, чтобы позвоночник быть выпрямленным.

1. Мужчины должны положить на пупок левую руку так, чтобы центр ладони (точка Лаогун) оказался на пупке, а правую руку положить сверху. Для женщин — наоборот: правая рука должна быть на пупке, а левая — сверху, как после практики Большого дерева.

2. Расслабить тело... Своим сознанием, воображением представить и почувствовать в нижнем даньтяне под руками горячий шарик.

3. Представить, что шарик красный. Визуализировать этот шар...

4. Постараться ни о чем не думать. Вы как бы отдыхаете: не думаете о шаре, но и не забываете, что он там находится. Почувствовать, что он нагревается, становится теплым, затем горячим. Шар то появляется, то исчезает, как и ощущения тепла: «Кажется, есть — ка​жется, нет».

5. Растереть до жара ладони и умыть ими лицо.

Если вы практиковали долго, то можно выполнить полный комплекс заключительных упражнений, как и после практики Большого Дерева.

Длительность выполнения упражнения от 30 минут и более.

Помните!

Женщинам во время регул и в период беременности реко​мендуется практиковать без помощи рук, мысленно, и представлять только красный цвет шара, по не вызывать ощущение жара.

Рекомендации по выполнению упражнения

Помимо времени, отводимого специально на эту практику, уп​ражнение ян-ци-гун можно выполнять утром и вечером следующим образом:
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1. Перед сном лечь на спину, рас​слабиться, закрыть глаза, сложить руки на области нижнего даньтяня (рис.34).

2. Представить и почувствовать в нем горячий красный шар. В таком состоянии заснуть.

3. Проснувшись, лежа, сложить руки на области нижнего даньтяня. Мысленно сконцентрировать в нем ци. Почувствовать горячий шар. Длительность выполнения 3-5 минут.
Для того чтобы усилить ощущение шарика в нижнем даньтяне, можно его дополнительно активизировать.

Можно практиковать в транспорте, во время чтения книг, перед те​левизором...
Способы активизации своего шара

Их можно выполнять как отдельные упражнения до наработки не​обходимой чувствительности, а можно предварять ими практику ян-ци. Их можно выполнять сидя или стоя, но при практике стоя ре​зультат появляется намного быстрее.
1 способ. Сжатие шара в нижнем даньтяне

1. Положить руки на; пупок, как мы делаем это при практике ян-ци. Представить, что ладони энергетически соединены с вашим шариком в нижнем даньтяне.

2. Слегка сжать ладони, представляя, что они сжимают шарик, уве​личивая в нем концентрацию энергии.

3. Затем ослабить сжатие, представляя, что шарик восстанавлива​ет свои размеры, а энергия — прежнюю концентрацию.

4. Таким образом, сжимая и расслабляя ладони, мы мысленно как бы сжимаем и расслабляем шарик, чтобы его лучше почувствовать.

Один цикл сжатия и расслабления занимает несколько секунд. Длительность выполнения упражнения от 30 минут до часа, пока не появится ощущение тепла. Через некоторое время вы начнете чувст​вовать при практике в этом месте горячий участок.
2 способ. Вымешивание шара в нижнем даньтяне

1. Положить руки на пупок, как мы делаем это при практике ян-ци. Как и в предыдущем случае, представить, что ладони энергетически соединены с вашим шариком в нижнем даньтяне, постараться почувст​вовать его или хотя бы вообразить.

2. Затем разомкнуть ладони и расположить их параллельно друг дру​гу. Сближать и удалять их друг от друга поочередно в вертикальной и горизонтальной плоскости, представляя, что этим вы сжимаете и растя​гиваете шарик в нижнем даньтяне в горизонтальной плоскости.
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Затем «вымешивать» шарик, перемещая ладони так, будто вы на самом деле вымешиваете тесто. Через некоторое время вы действитель​но начнете ощущать движение энергии в области нижнего даньтяня.

4. Окончив упражнение, положить руки на пупок и мысленно сконцентрировать ци в как можно меньший объем, представить и по​чувствовать, как этот шарик начинает разогреваться. Мысленно уси​ливать эти ощущения тепла.

Длительность упражнения можно довести до часа, пока ощущения не станут отчетливыми.

3 способ. Сжатие-растяжение шара снаружи

1. Аналогично предыдущим упражнениям положить руки на пупок и представить, что ладони энергетически соединены с шариком в нижнем даньтяне (рис. 35). 
2. Затем раскрыть ладони и расположить их перед собой парал​лельно на уровне нижнего даньтяня. Представить, что ваш шар пере​мещается за ладонями из нижнего даньтяня вперед и оказывается между ладонями.

3. Разводя руки в стороны, мысленно растягивать шар (подобно те​сту или эспандеру, как вам больше нравится), увеличивая его в разме​рах до полуметра и более. Затем сближать ладони до расстояния в не​сколько сантиметров, мысленно сжимая шар и концентрируя в нем энергию.

И так до получения ощущений между ладонями.

4. Заканчивая упражнение, медленно сблизить ладони, мысленно уменьшая шарик, представляя и чувствуя, как он становится все меньше и плотнее. Затем вести его через пупок в нижний даньтянь. Положить руки на пупок и сконцентрировать ци в нижнем дантяне.

Длительность этого упражнения также зависит от ваших ощущений и обычно колеблется от 30 минут до часа.

Значение и смысл упражнения.

Рекомендации по выполнению
Оздоровительный эффект

Практикуя упражнение по преобразованию ци, мы приходим в со​стояние успокоения, поэтому все наши внутренние органы возвраща​ются в нормальное состояние автоматически, сами по себе. Когда мы расслабляемся и успокаиваемся, наша энергия увеличивается и на​чинает правильно протекать внутри энергетических каналов.

При визуализации начинает работать затылочная часть мозга, а фронтальная, ведающая процессом мышления, успокаивается, будто засыпает. Тогда мысли не мешают естественным процессам внутри нашего организма, и он может перейти на автоматический режим ре​гулирования своего состояния.

Практика ян-ци и упражнения по активизации своего шарика яв​ляются энергетическими упражнениями. Поэтому в случае заболева​ний физических органов, находящихся вблизи области нижнего даньтяня, человек может чувствовать боль, как и при выполнении Боль​шого дерева.

Это лечебный процесс, связанный с открытием энергетических каналов. Особенно часто такие болевые симптомы возникают у женщин при гинекологических нарушениях и у людей со спаечными проблемами после перенесенной операции. Дискомфортные ощущения могут быть также вызваны колитами и нарушениями в мочеполовой сфере. Однако практика красного горячего, а не просто теплого шарика помогает избавиться от этих проблем.

Омолаживающий эффект

Практика ян-ци-гун позволяет нам преобразовать свое тело, улуч​шить функции мозга, омолодиться.

Уже в наше время современными научными исследованиями было подтверждено, что такая практика позволяет преобразовывать ДНК и РНК в вид энергии, которая питает мозг и активизирует его клетки, заставляя их активнее работать. Но помимо головного мозга, активи​зируются и клетки спинного мозга.

Однако упражнение можно считать усвоенным в том случае, если вне зависимости от того, какими повседневными делами вы занимае​тесь, в нижнем даньтяне будет постоянно ощущаться тепло, а во вре​мя практики — сильный жар, иногда граничащий с болью.

Именно этот жар говорит о процессе преобразования гормонов в ци, и тогда ваше тело начнет меняться. Без этого горячего красного шарика очень трудно улучшить свое здоровье.

Лучше, если вы будете специально выделять время для этой прак​тики, но делайте это и при малейшей возможности: во время езды в транспорте, во время чтения книг, во время работы на компьютере, во время любого вида деятельности или общения, которые допускают периодическое переключение своего внимания в область нижнего даньтяня. В этих случаях можно практиковать без помощи рук, мыс​ленно, как бы вспоминая время от времени о своем шарике, проверяя его состояние и ощущения от него в нижнем даньтяне.

Развивающий эффект

При регулярной практике в нижнем даньтяне появляется жар.. Обычно в этом случае энергия из нижнего даньтяня автоматически начинает поднимается вверх к мозгу и достигает области Третьего глаза. Люди с повышенной чувствительностью могут почувствовать это движение энергии. Когда она достигнет мозга вы увидите что-то подобное вспышкам молнии, как и при практике Большого дерева. И точно так же позже возникает свет разных цветов. Это первый фе​номен, который сигнализирует о начале работы Третьего глаза.
А еще при подъеме энергии вверх развивается интуиция и творче​ский подход в решении задач при любом роде деятельности и в по​вседневном быту.
Помните!

У каждого практикующего в процессе занятий возникает много феноменов. Вы не должны в них верить, не должны на них заострять свое внимание, потому что это, фактически, своего рода иллюзии, связанные с вашими желаниями, склон​ностями, интеллектом, убеждениями, эмоциональным со​стоянием и многими другими факторами. Вы не должны ду​мать о том, правильны они или нет, — вы должны продол​жать практиковать, не обращая на них внимания...

Через некоторое время эти феномены исчезают.
Итак, для восстановления здоровья и поддерживания его в хоро​шем состоянии, для усиления своей интуиции и развития творческих способностей нужно практиковать упражнение регулярно до тех пор, пока вы не добьетесь постоянного ощущения тепла в области нижне​го даньтяня. Вы должны чувствовать тепло даже в том случае, если не занимаетесь практикой, а своими текущими делами или работой и просто переключили внимание на эту область.

Если же вы хотите серьезно заниматься саморазвитием, если хо​тите по-настоящему понять Жизнь и свое место в ней, если хотите по​знать себя и узнать, откуда вы пришли и куда уйдете потом, нужно углубить практику этого упражнения. Нужно довести ощущения в нижнем даньтяне до жара, граничащего с болью.

Иногда при получении сильной энергии у человека усиливается и сексуальное желание.

Эта энергия может быть использована двумя способами. Пер​вый — привычный: терять ее для создания следующего поколения. Второй — перемещать ее внутри и использовать для себя: для разви​тия своего тела и духа. Если вы хотите достигнуть в этом вершин, нужно поднимать энергию к мозгу по траектории Микрокосмической орбиты, или Малого небесного круга, воздерживаясь при этом от сек​суальных отношений около ста дней (см. следующее упражнение).
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МАЛЫЙ НЕБЕСНЫЙ КРУГ,
или
МИКРОКОСМИЧЕСКАЯ ОРБИТА

Упражнение Малый небесный круг является основным упражне​нием I ступени Чжун Юань цигун и считается одним из наиболее важ​ных в даосской системе.

Что это за упражнение?

Мы знаем, что Луна вращается вокруг Земли и совершает полный оборот за один месяц по лунному календарю. А Земля вращается во​круг Солнца и совершает полный оборот за один год. Мы знаем, что существуют определенные законы движения небесных тел во Вселен​ной и наша Солнечная система не является исключением. Но если прийти в состояние покоя и тишины ума, то после определенной тренировки можно ощутить движение небесных тел своим телом — можно почувствовать внутри себя перемещение энергии согласно ее движению во Вселенной и ее ритм в разных участках Космоса. Этому будет соответствовать движение своей собственной энергии в кон​кретных энергетических каналах. Так, например. Малый небесный круг символизирует вращение Луны вокруг Земли, а Большой небес​ный круг символизирует вращение Земли вокруг Солнца. Если си​деть очень тихо и неподвижно, то перед нами могут предстать карти​ны движения других планет и их также можно почувствовать своим телом. В древние времена, когда не было никакого специального обо​рудования, люди использовали ощущения в теле, чтобы узнавать о пе​ремещении небесных тел и составлять карты. С этой точки зрения ци​гун можно рассматривать как систему внутреннего видения и внут​реннего мышления.

Малый небесный круг — это путь ци при ее постоянной циркуля​ции по чудесным каналам Ду-май и Жень-май (рис.36). Жень-май на​чинается от точки Хуэйинь в промежности и идет до точки Чэнцзян, находящейся на нижней челюсти. Ду-май также начинается от точки Хуэйинь, идет вверх до точки Байхуэй, затем вниз до точки Женьчжун на верхней челюсти. Таким образом, между Ду-май и Жень-май суще​ствует разрыв. Чтобы соединить эти каналы и замкнуть траекторию, мы поднимаем язык к нёбу за верхними зубами, прикасаясь к двум бу​горкам. Такое поднятие языка получило название «наведение моста».

После практики Большого дерева в нашем теле появляется доста​точно ци и мы концентрируем ее в области нижнего даньтяня в виде шарика, А после практики упражнения по Преобра​зованию ци он становится активным, мы его лучше чувствуем. Вот этот ша​рик уподобим Луне, тело наше — Земле, а Ду-май и Жень-май — орбите Луны вокруг Земли. При прак​тике этого упражнения шарик ци из нижнего даньтяня поднимается вверх вдоль позвоночника по Ду-май и потом опус​кается вниз по передней части туловища — каналу Жень-май. В Древнем Ки​тае его называли «ведением лодки по реке», так как каналы принято сравнивать с реками. А для того, чтобы вести лодку по реке, в ней должно быть достаточно воды, то есть ци. Поэтому для успешного ос​воения Малого небесного круга надо как можно больше практиковать те упражнения, которые способствуют накоплению и активизации ци.

При определенных условиях ци из нижнего даньтяня может авто​матически перемещаться по Ду-май и Жень-май подобно Луне при ее вращении вокруг Земли. Если прийти в состояние глубокого успоко​ения и тишины ума, то перемещение шара ци внутри тела происходит очень медленно. Но перед тем, как мы начинаем практиковать упраж​нение естественным образом, нам нужно проработать эту траекторию и помочь своему шару ци по ней перемещаться. Дело в том, что в си​лу разных обстоятельств (болезни, сидячий образ жизни, проблемы с позвоночником, недостаток энергии, эмоциональные переживания...) некоторые участки каналов, или сосудов, Ду-май и Жень-май могут быть спазмированы и сужены, что затрудняет естественную свобод​ную циркуляцию энергии по этой траектории. Кроме того, по ходу ка​нала Ду-май существуют труднооткрываемые зоны, получившие на​звание «заставы».
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На траектории Микрокосмической орбиты выделяют, как прави​ло, несколько точек и участков. Прежде всего, это точка Байхуэй на вершине головы. Ниже, по иньской поверхности тела, на уровне бровей, находится точка Минтан — точка входа в канал, ведущий к Тре​тьему глазу; Далее, на уровне сосков груди, выделяют точку Шань-чжун. Она соответствует проекции центра среднего даньтяня. Еще ни​же, под пупком, находится точка Цихай, в промежности — Хуэйинь — место встречи инь и ян.

Со стороны спины, на янской поверхности, в области копчика и точки Чанцян расположена первая застава (при отсчете снизу вверх) — Вэйлюй. Труднопроходимой бывает точка Минмэнь между почками. Вторую заставу называют Цзяцзи. Она находится позади сердца в окрестности точки Линтан. Третья застава — Юйчжень — расположена в окрестности точки Наоху («дворец мозга»), у основа​ний черепа, там, где начинается позвоночник.

Сзгществует два способа перемещения ци по этой траектории:

1. с помощью дыханий;

2. с помощью сознания (без привязки к ритму дыхания). 
Рассмотрим каждый из них.

МАЛЫЙ НЕБЕСНЫЙ КРУГ С ПОМОЩЬЮ ДЫХАНИЯ

Последовательность выполнения упражнения

Исходное положение аналогично практике предыдущего упраж​нения ян-ци-гун (рис.33). Позвоночник выпрямлен, голова «подве​шена» за макушку, как и при выполнении Большого дерева. Язык прикасается к верхнему нёбу, руки сложены на пупке.

1. Сконцентрировать внимание на нижнем даньтяне. Представить и почувствовать в нем горячий красный шарик.

2. На вдохе втянуть живот, слегка подтолкнув его внутрь тела сло​женными руками, поджать ягодицы и сжать анус. Тем самым мы вы​тесняем, выталкиваем шарик из нижнего даньтяня сначала вниз, к промежности, до точки Хуэйинь, а затем перемещаем вверх, вдоль по​звоночника, по Ду-май до точки Байхуэй. Нужно отслеживать и по​стараться почувствовать путь перемещения энергии ци из нижнего даньтяня до Байхуэй.
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На выдохе отпустить живот, расслабить тело, переместить ци от точки Байхуэй вниз, к верхнему нёбу, и затем, через язык, по Жень-май в нижний даньтянь (рис. 37).

4. На следующем вдохе повторить перемещение шарика: снова на вдохе поджать живот и сжать анус, опустить шарик вниз по Жень-май до точки Хуэйинь, а затем продол​жить перемещение его вверх по Ду-май до Бай-хуэй. На выдохе опустить шарик ци вниз, в ниж​ний даньтянь.

Обратите внимание на то, что здесь мы исполь​зуем «обратное» дыхание: на вдохе живот втягива​ем, а на выдохе расслабляем.

5. Заканчивая упражнение, положить руки на пупок и сконцентрировать ци в нижнем даньтяне.

6. Затем похлопать себя по голове и по груди, как после выполнения Большого дерева. Это необ​ходимая мера предосторожности, чтобы ци не за​стаивалась в области головы и верхней части туло​вища, а полностью бы переместилась в нижний даньтянь.

Если вы практиковали долго, то можно выполнить полный комплекс заключительных упражнений, как и после практики Большого дерева. Обычная длительность выполнения упражнения — 20-30 мин.

Внимание!

а)
между вдохом и выдохом пауза недопустима, чтобы ци не задерживалась в области головы, чтобы ее движение там не останавливалось;

б)
после выдоха можно сделать паузу и остановить движение ци, собрав ее в нижнем даньтяне, а затем снова совершить оборот по траектории Малого небесного круга;

в)
желательно дышать и перемещать ци как можно медленнее, но на начальной стадии темп движения сугубо индивидуален. Пусть все происходит естественным для вас образом;

г)
при выполнении этого упражнения с помощью дыхания,
нужно выпрямить спину и шею и сидеть ровно, не облокачиваясь на спинку, так как при искривлении позвоночника ци может изменить свою траекторию, переместившись из некоторых участков каналов Ду-май и Жень-май в соседние каналы;

д)
больным тяжелой формой гипертонии сжимать анус не
следует — это может привести к повышению давления.

МАЛЫЙ НЕБЕСНЫЙ КРУГ С ПОМОЩЬЮ ОСОЗНАНИЯ
Последовательность выполнения упражнения

Исходное положение: сесть или лечь, расслабив тело и приняв комфортную позу. Положение рук произвольное, не обязательно на области пупка или нижнего даньтяня. Язык прикасается к верхнему нёбу, глаза прикрыты.

1. Сконцентрировать внимание в нижнем даньтяне. Почувствовать в нем горячий шарик... Визуализировать горячий красный шарик в нижнем даньтяне.

2. Мысленно, усилием сознания, медленно и плавно переместить его по Жень-май до точки Хуэйинь, а затем продолжить перемеще​ние его по Ду-май до точки Байхуэй. Визуализировать свой шарик ци и отслеживать это движение своим вниманием. Тело расслаб​лено, дыхание произвольное. Поджимать живот и сжимать анус не следует.

3. Не делая остановку, продолжать мысленно перемещать шарик по Жень-май до Хуэйинь. Отслеживать вниманием эту траекторию, почувствовать и смотреть перемещение шарика.

4. Не делая остановку, продолжить перемещать шарик по Ду-май до Байхуэй и далее по Жень-май до Хуэйинь...

5. Заканчивая упражнение, как и в предыдущем случае, положить руки на пупок и сконцентрировать ци в нижнем даньтяне...

6. Аналогично п. 6 предыдущего способа.
Длительность выполнения упражнения — 20-30 минут.
Рекомендации по выполнению упражнения
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Если энергии недостаточно или вам трудно сконцентрировать ее в малый объем и вообразить, что она перемещается внутри каналов (рис.38а), можно представить, что половина шарика находится под кожей, а половина — сна​ружи (рис.38б). Некоторым практикующим на начальном этапе Малый небесный круг легче выполнять именно таким образом.

И здесь точно так же половина шарика перемещается внутри, а половина снаружи.

Далее цикл повторяется, как и в первом способе.

СОПУТСТВУЮЩИЕ ЭФФЕКТЫ и ФЕНОМЕНЫ

Оздоровительный эффект.
Этот шарик помогает уравновесить нашу энергию внутри. При его перемещении по Жень-май (иньский канал) и Ду-май (янский канал) происходит обмен между иньской и янской энергией, и они уравновешиваются, особенно в случае определенных симптомов. Так, например, если вы чувствуете, что одна половина вашего тела более тяжелая, а вторая — более легкая, то равновесие нарушено. Постоян​ная тяжесть в голове, которая мешает сосредоточиться, постоянно хо​лодные ноги — также симптомы нарушения равновесия энергии. Практика Малого небесного круга облегчит ваше состояние.

При выполнении этого упражнения иногда возникают болевые ощущения, как и при «Большом дереве». Причина та же — прохожде​ние ци сквозь спазмированные участки каналов. Перемещаясь по Ду​май и Жень-май, ци активизирует в них энергию очищает от «засто​ев», снимает «блоки», и это оказывает лечебное действие на органы и зоны тела, расположенные по ходу этих каналов, — фактически, это все внутренние органы, носоглотка, глаза, мозг, позвоночник, цент​ральная нервная система... Ускоряется процесс выздоровления при гриппе, простудах, высокой температуре.

Развивающий эффект

При прохождении ци от точки Байхуэй вниз, она проходит область Третьего глаза и активизирует ее. Это сопровождается уже знакомыми вам феноменами: вспышки света, свечение, покалывание, боль, давление и т.д. Когда в эту область поступает достаточно ци, она становится активной, что приводит к открытию Третьего глаза и по​явлению еще одного канала восприятия окружающего мира.

Развитие интуиции и творческих способностей

Поскольку практика Малого небесного круга сопровождается про​цессом визуализации, то и при этом упражнении начинает работать затылочная часть мозга, что приводит к возникновению таких же эф​фектов и феноменов, как и при практике ян-ци-гун.

Усиление интеллекта

При поступлении ци в мозг по каналу Ду-май иногда возникает ощущение «наполнения» или «распирания» головы. Известно, что у обычного человека работает менее 10% клеток мозга, а остальные бездействуют. Человек не успевает привычным образом воспринять все увеличивающийся объем информации из разных отраслей науки, техники, искусства, социальной жизни... Необходимы специальные методы развития мозга. Анализ тысячелетнего опыта и последние научные исследования позволили установить, что это наиболее эффективное упражнение для естественной активизации клеток мозга и развития
интеллекта...

Итак, для восстановления здоровья упражнение считается осво​енным, если ци автоматически постоянно перемещается по Малому небесному кругу и вы можете в любой момент отследить что движе​ние, переключив на него свое внимание. При этом может перемещаться шарик или непрерывный поток, как струйка или лента. 
Для серьезной профессиональной практики после того, как вы
начали осваивать Малый небесный крут, следует воздержаться от секса на протяжении ста дней.

Дело в том, что при накоплении сильной энергии и ее активизаций она начинает перемещаться по траектории Малого небесного круга самостоятельно. Воздействуя на точку Минтан на уровне бровей, она вызывает вспышки подобно вспышкам молнии. Мы говорили, что это начало работы Третьего глаза. Надо сказать, что практически у каждо​го человека есть возможность раскрыть видение Третьим глазом и по​нять глубже суть жизни. Но взрослые часто теряют энергию при сек​суальных взаимоотношениях. Дети же, начав практиковать, практиче​ски все начинают видеть Третьим глазом сразу — они энергию еще не теряют. А для взрослых ситуация часто выглядит следующим обра​зом: у них возникают вспышки, потом через некоторое время они на​чинают видеть свет разного цвета, потом все это исчезает. Через неко​торое время они опять начинают видеть вспышки, потом опять это ис​чезает, а потом они уже ничего не видят вообще. Поэтому для того, чтобы начать действительно видеть Третьим глазом, используется стодневное воздержание, при котором не теряются женские и муж​ские гормоны, не теряется сперма.

При регулярной практике шарик преобразуется сначала в струю, потом в ленту, которая в дальнейшем делится на три энергетические струи: горячую, холодную и нейтральную. И вы чувствуете и холод, и тепло разных потоков одновременно, да еще и цвет каждого из них.

Если вы будете продолжать регулярно практиковать, то на следую​щем этапе все эти три потока снова сливаются в один. А далее из это​го потока может сформироваться очень мощный энергетический шар. Он может автоматически перемещаться по центральному каналу че​рез все три даньтяня, открывая при своём движении Небесные врата в окрестностях точки Байхуэй. После этого душа уже может выходить из тела.

Вот это и называется 100-дневной базой для последующей прак​тики. Потому что, фактически, настоящая практика Чжун Юань ци​гун начинается именно с этого момента — с момента первого выхода души.
С этого момента начинается духовная практика — практика души и духа. Все, что мы делаем до этого момента, — это оздоровление и подготовка своего тела и сознания. Конечно, не для всех это именно 100 дней: для кого-то, например, 96, для кого-то 105, а для кого-то больше. Все дело в готовности физического тела. Если у вас много проблем или болезней, то сначала вам придется от них вылечиться, причем упражнения первой и второй ступени могут оказать вам нео​ценимую услугу. Только после этого вы сможете вывести душу в пу​тешествие.

Поэтому в системе Чжун Юань цигун с древних времен обучение шло следующим образом: начинали обучать не взрослых, а детей, жда​ли, пока у них открывалось видение Третьим глазом, потом давали практику выхода души. После этого их душа начинала посещать раз​личные миры, видеть Вселенную и понимать суть Жизни и суть этих миров. И уже после освоения этой техники, после достижения этого уровня, им разрешалось заводить семью и иметь детей.

Обычно женщины должны были завершить эту практику к 21 го​ду, а мужчины заканчивали свою практику к 24 годам. После этого разрешалось выходить замуж, жениться и иметь детей.

Это все относится к уровню практики инь-шэнь. После этого мож​но было начинать практику юань-шэнь.

СОСТОЯНИЕ ЦИГУН

У человека бывает несколько состояний: обычное состояние (или состояние бодрствования), состояние сна, пограничное (предсонное) состояние и Состояние цигун. Состояние цигун — это примерно не​что среднее между предсонным состоянием и состоянием сна. Харак​терный признак расслабления тела — зевание.

Человек может перейти в состояние цигун только после того, как он потеряет свое обычное состояние, то есть совершит Переход. Но при Переходе и непосредственно перед ним возникает ощущение очень сильного дискомфорта. Любой Переход — это потеря, потеря предыдущего, отказ от привычного, знакомого. Переход — это Скачок. Тело и сознание сопротивляются, особенно когда это проис​ходит впервые. Новое состояние — это неизведанное, это некоторые изменения, это будущее. Поэтому, в зависимости от психофизиологи​ческого состояния и общего уровня готовности, для каждого человека ощущения при Переходе индивидуальны. Но после первого Перехода практикующий чувствует себя намного комфортнее. Со временем та​кая практика нарабатывается, и при вхождении в Состояние цигун на следующих ступенях будет наблюдаться остановка сердца и прекра​щение дыхания. В конечном счете вы научитесь переходить из одного состояния в другое за очень короткое время, скачком.

В Состоянии цигун мозг, сознание по-иному воспринимают окру​жающий мир, появляется совершенно иное знание. Обычно Переход в глубокое состояние цигун очень труден для человека. Для большей на​глядности это очень приблизительно можно сравнить с затяжным прыжком с парашютом. Впервые испытываемое состояние невесомос​ти непривычно, неприятно, некомфортно. Первый Переход в состояние цигун вызывает ощущение беспорядка внутри себя — «что-то не так».

Помните!

Если человек на протяжении всей своей жизни ни разу не по​пал в Состояние цигун — это для него очень большая поте​ря. Потому что он никогда не сможет узнать другую сто​рону себя самого.

Это подобно инь-ян, когда вы знаете только об одной стороне и да​же не подозреваете о другой. И только если вы познаете обе стороны — инь и ян — и обе стороны себя, вы станете завершенным человеком.

По мере того как мы взрослеем, мы получаем все больше и больше знаний об окружающем мире. В большинстве своем они фиксирова​ны. И наш мозг начинает ограничиваться этими знаниями. Большин​ство из них построено на возможностях восприятия мира нашими обычными органами чувств и на логике. Поэтому для человека с выс​шим образованием, особенно работающего в области точных наук, бы​вает очень сложно перейти в Состояние цигун. У такого человека очень сильно развита янская сторона. Образование, род деятельности, образ жизни оказывают большое влияние на состояние мозга и. Как следствие, на уровень сенситивности.

У детей мысли, чувства, восприятие мира намного ближе к естест​венности, чем у: взрослых. Если с ребенком правильно обращаться, то до окончания переходного возраста (12-13 лет) в нем легко происхо​дят изменения, связанные с открытием Третьего глаза и правильным видением мира. В практике цигун существует выражение, поясняю​щее направление методик цигун: вернуть человека к его естественно​му состоянию Состоянию ребенка.

У ребенка нет такого большого объема знаний, и они его не ограни​чивают. Это место у него занимает Фантазия. Поэтому ребенок всегда готов к восприятию, он открыт для него, и то, что нелогично невоз​можно, абсурдно с точки зрения взрослого, совершенно очевидно и понятно ребенку. Вот почему, чтобы совершить Переход, нужно вер​нуться к Состоянию ребенка.

Вспомогательные упражнения
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ЦИГУН  ВО ВРЕМЯ ХОДЬБЫ

Мы говорили о том, что в системе Чжун Юань цигун упражнения естественным образом вплетаются в нашу повседневную жизнь.

В современном мире все мы занятые люди, и поэтому необходимо совмещать многие вещи. Каждый день мы тратим время на ходьбу. Это время можно использовать для занятий цигун.

Чтобы практиковать Цигун во время ходьбы (бега), нужно прини​мать во внимание три фактора:

Первый. Тело должно быть расслаблено, но не болтаться из стороны в сторону. Спина должна быть выпрямленной.

Второй. Внимание должно быть обращено внутрь себя, внутрь те​ла. Взгляд спокойно направлен перед собой и не блуждает по сторо​нам. Глаза смотрят как бы не видя — не привязываются ни к какому предмету или событию.     

Третий. Мысли тоже обращены вовнутрь, внутри и ваш дух. После практики цигун в теле накапливается много энергии ци. Когда мы ду​маем о постороннем, «глазеем» по сторонам, оживленно болтаем, то энергия уходит из нашего тела — излучается из мозга и следует за мыслью, за взором в точку приложения внимания.

Поэтому при практике цигун Мастера говорят: «Закройте глаза и уши, закройте свое сознание и позвольте вашей энергии работать вну​три вашего тела». Раньше, чтобы не отвлекаться, в процессе обучения цигун не разрешалось посещать места развлечений, так как пестрота и громкая музыка рассеивают энергию.

Практикуя цигун, в любых условиях и при любых обстоятельствах нужно сохранять ровное эмоциональное состояние.

Этапы практики

1. Постарайтесь расслабить все тело.
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Ногу на землю ставить с легким ударом, сначала на пятку, затем перекатывать на носок (рис.39а). Тем самым происходит активиза​ция точек в области удара и встряхивание ци в каналах, проходящих по ногам. При этом усиливаются функции почек и всей мочеполовой сферы.

Походка должна быть неторопливой, размеренной. Таким же мо​жет быть и бег.

3. Представить и почувствовать, как во время контакта с землей энергия начинает подниматься от пятки вверх по ноге и спине, а при перекатывании ноги на носок — опускается вниз по передней части туловища и ноге (рис.39 б, в).

Желательно так ходить постоянно, чтобы это вошло в привычку.

ЦИГУН ВО ВРЕМЯ СНА
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Фактически, Цигун во время сна является автоматическим про​должением процесса практики, начатой перед сном и не прекращаю​щейся при засыпании. Обычно при этом используют две позы: на спи​не и на боку (рис.40).

Это упражнение не сложное.

Этапы практики

Лечь на спину, расслабиться.

Сложить руки на нижний дантянь.

Представить и ощутить горячий красный шарик. В таком состо​янии уснуть (рис.40а). Можно перед сном начать практиковать Ма​лый небесный круг и с этим уснуть.

Можно практиковать во сне и лежа на боку.

Тогда одну руку кладут под голову вместо подушки, а вторую — на нижний даньтянь (рис.406), или можно на одну руку опереться голо​вой, а вторую сво​бодно положить вдоль туловища — поза спящего Будды.
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Нормализация кровяного давления

При гипертонии

1. Лечь на спину, расслабиться, закрыть глаза.

2. Руки вытянуть вдоль туловища ладонями вниз.

3. Представить себе точки Юнцюань на стопах ног, почувствовать их. Мысленно направить поток ци от точки Байхуэй к точкам Юнцю​ань. Затем перестать на них концентрироваться: «Кажется, есть — ка​жется, нет». В таком состоянии заснуть.

Дыхание следует за вниманием. Ци следует за дыханием. Кровь следует за ци. В результате — давление понижается.
Еще можно мысленно смотреть на ноги, представив в ступнях го​рячие красные шарики или просто огонь внизу ног.

В этом случае ци огня опускается вниз (огонь и Космос — ян-ци), за ним следует кровь и давление понижается.

Желательно выполнять такие упражнения ежедневно перед сном по 10-20 минут.

При  гипотонии

1. Лечь на спину, расслабиться, закрыть глаза.

2. Руки вытянуть вдоль туловища ладонями вверх.

3. Представить и почувствовать точку Байхуэй. Не концентриро​ваться на ней интенсивно: «Кажется, есть — кажется, нет». В таком со​стоянии заснуть.

Можно также дышать в направлении от Юнцюань к Байхуэй (см. «Дыхание через точки»).

А еще можно представлять огонь в ногах, который поднимается вверх.

Здесь пояснение аналогичное: дыхание следует за вниманием, ци следует за дыханием, кровь следует за ци. В данном случае, давление повышается.
При колебаниях давления

1. Лечь на спину, расслабиться.

2. Положить руки на Чжун-даньтянь: мужчины — левую руку на грудь, правую сверху, женщины — правую руку на грудь, левую сверху.

3. Представить и почувствовать средний даньтянь. В такой позе за​снуть.
При бессоннице

1. Лечь на спину, закрыть глаза, расслабиться.

2. Руки вытянуть вдоль туловища ладонями вниз. Можно сложить руки на нижний даньтянь.

3. Дышать спокойно и равномерно, стараться ни о чем не думать.

На второй ступени мы будем рассматривать разные способы дыха​ния телом. Некоторые из них помогают остановить мысленный поток и расслабиться, что способствует улучшению качества сна.
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СПОСОБЫ ОЧИСТКИ ОТ ПЛОХОЙ ЦИ

1 способ.  Очистка тела потряхиванием

Потряхивание позволяет расслабить тело и раскрепостить мышцы, помогая тем самым органам восстановить правильную ориентацию в теле в соответствии с магнитными силовыми линиями Земли.

Упражнение выполняется следующим образом.

1 Исходное положение: ноги на ширине плеч, руки висят вдоль ту​ловища, тело расслаблено.

2 Приподняться на носках, оторвав пятки от пола, затем быстро опустить; тело на пятки, ударяя ими о землю и встряхивая тело.

3 Представить, как при опускании тела и ударе пятками плохая ци через ноги и точки Юнцюань уходит в землю.

4 Повторять такое потряхивание 1-5 мин. Ощущение может быть такое, будто вы — мячик, отскакивающий от пола.

Длительность выполнения упражнения зависит от вашего состоя​ния здоровья. В случае серьезных сердечных заболеваний, спазмов мозговых сосудов, грыже межпозворочных дисков или других про​блем, требующих ограничения физической нагрузки, не нужно встря​хиваться интенсивно и, обычно, не более 1-2 минут. В этих случаях вы должны ориентироваться по своему самочувствию.

Упражнение полезно в случае усталости, плохого самочувствия и болезненного состояния, а также при дискомфортном эмоциональном состоянии.

Рекомендуется выполнять такое потряхивание после диагностики и лечения пациента совместно с упражнением по очистке шаром.
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2 способ. Очистка шаром, или Вытеснение плохой ци

Это упражнение является одним из наиболее эффективных мето​дов очистки организма от плохой ци. Рекомендуется выполнять после (иногда вместо) потряхивания тела и в тех же случаях.

Последовательность выполнения упражнения представлена на рис. 41 а-д.

1 Исходное положение: ноги ни ширине плеч, руки свободно ви​сят вдоль туловища.

2 Медленно поднять руки через стороны ладонями вверх, предста​вить, что они уходят высоко в небо, в Космос.

3 На вдохе представить и почувствовать, как руки наполняются энергией Космоса и удерживают ее над головой, как шар.

4 На задержке дыхания ввести этот энергетический шар через ма​кушку головы и точку Байхуэй внутрь. Представить при этом свое тело полой трубой, а шар — поршнем, перемещающимся внутри этой трубы.

5 На выдохе медленно опустить перед собой согнутые в локтях ру​ки ладонями вниз, предплечья перемещать параллельно земле. При этом ладони, энергетически соединенные с шаром, перемещают его вниз через все тело-трубу. Представить и почувствовать, как шар, по​добно поршню, вытесняет из тела плохую, «несвежую» ци.

6 Не меняя позу и не сгибаясь, окончательно вытолкнуть шаром плохую ци через ноги в землю.

Выдох можно начинать после того, как вы ввели шар через Байху​эй, или после того, как вы опустили его до уровня шеи. Повторить несколько раз.
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СПОСОБЫ ПРИЕМА ЭНЕРГИИ

Конечно же, самым эффективным упражнением для получения энергии извне является Большое дерево. Это, безусловно, самый быс​трый метод. При этом мы принимаем в свое тело инь- и ян-ци, подоб​но дереву.

Но есть еще один способ получения ци, который позволяет диффе​ренцировать принимаемую энергию и подходить к этому избиратель​но. Он позволяет принимать энергию от Неба, энергию от Луны, от Солнца, от гор...

Это упражнение выполняется подобно упражнению по очистке тела шаром, но в этом случае шар принятой на вдохе ци нужно поме​стить в нижний даньтянь (рис.41 е-и).

Итак, на вдохе принять ци Неба, на задержке ввести через Байхуэй внутрь, а на выдохе медленно провести этот шар через голову и все тело до нижнего даньтяня. Затем сложить руки на пупке, как после Большо​го дерева. Сконцентрировать и почувствовать ци в нижнем даньтяне.

Длительность практики такого упражнения от нескольких минут до часа, все зависит от цели и наличия времени.

Его можно использовать для снятия усталости и повышения бод​рости, стоя у окна или на свежем воздухе. При этом представлять, что вы принимаете в себя свежесть раннего утра или полуденный зной, прохладу вечера или аромат цветов, в зависимости от пейзажа за окном. Вы точно так же можете принимать энергию гор, энергию

моря, луга или леса, тумана или Солнечного света... Это упражнение можно использовать для избирательного получения иньской или янской ци.

Для получения ян-ци нужно принимать ци Солнца, дневной свет. Если вы постоянно мерзнете, если даже летом вы дополнительно оде​ваетесь, то вам не хватает янской энергии. Если вы долго спите и не высыпаетесь, если вы обидчивы, часто готовы плакать, то вам снова-таки не хватает янской энергии. В этом случае нужно принимать свет и тепло Солнца. Для этого следует повернуться лицом к Солнцу, под​нять и мысленно продлить к нему руки и на вдохе принять солнечную энергию. А затем, как и в предыдущих случаях, ввести ее через голову в тело и опустить в нижний даньтянь. Затем еще раз, и еще раз....

Для получения инь-ци нужно принимать ци Луны и ци воды. Ес​ли у вас избыток ян, если вы возбуждены, чем-то взволнованы или разгневаны, можно принимать иньскую ци. Вечером, когда светит Лу​на, вы можете мысленно продлить к ней руки, точно так же принять энергию Луны и опустить в нижний даньтянь. Можно продлить руки к какому-нибудь водоему, аналогичным образом на вдохе принять в ладони иньскую ци воды, ввести через Байхуэй и на выдохе опустить в нижний даньтянь. Много иньской ци в местах захоронений.

Если вам по какой-то причине надо прийти в состояние успокое​ния в яркий солнечный день или взбодриться поздним вечером, мож​но использовать свое воображение, свое сознание для приема ци. Ве​чером закройте глаза, поднимите руки вверх, представьте себе, что они уходят высоко, к Солнцу. Примите в них ци Солнца — представь​те и почувствуйте тепло в ладонях и опустите его в нижний даньтянь. А днем вы можете принимать ци воды — она всегда принадлежит к инь-структуре. А можно закрыть глаза и вообразить, что ваши подня​тые руки достигают Луны и принимают ее иньскую ци.

ДЫХАНИЕ ЧЕРЕЗ ТОЧКИ И КАНАЛЫ

Для того чтобы открыть окончательно пять самых важных точек: Байхуэй, Лаогун и Юнцюань, а также каналы в руках и ногах, можно через них дышать и концентрировать на них свое внимание. Будем представлять, что на вдохе через конкретную точку ци входит извне внутрь тела, а на выдохе — выходит.
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Дыхание через ноги, в частности, чрезвычайно полезно для снятия усталости, особенно при длительном стоянии или ходьбе, а также при варикозном расширении вен. Дыхание через руки способствует увели​чению сенсетивности ладоней, что позволяет диагностировать и лечить руками. Кроме того, эти упражнения помогают казниться ретранслиро​вать и излучать нужный вид ци, в том числе для лечения пациентов. Этот же метод дыхания позволяет убрать болевые ощущения из своего тела, например, при ушибах.
Дыхание через Лаогун

Можно практиковать стоя, сидя или лежа, расслабившись.

1 Представить, что на вдохе ци входит через Лаогун, а на выдохе выходит. Почувствовать разницу в ощущениях между вдохом и выдо​хом. Сначала практиковать с каждой ладонью по очереди, потом по​стараться отслеживать ощущения на вдохе и выдохе в обеих ладонях одновременно (рис.42).

2 Отследить ощущения в ладонях, вдыхая ци через левую ладонь и выдыхая через правую. Потом поменять очередность: вдыхать через правую ладонь и выдыхать через левую.

3 Отследить и почувствовать путь прохождения ци при вдохе от точки Лаогун до локтевого сустава, а на выдохе — от локтевого сустава снова до Лаогун. Сначала дышать через левую руку, затем через пра​вую, затем одновременно двумя руками.

4 Отследить и почувствовать путь прохожде​ния ци при вдохе от точки Лаогун до плечевого су​става, сначала в каждой руке поочередно, затем од​новременно в обеих руках.

5 Провести на вдохе ци от Лаогун до плеча по одной руке, а на выдохе — от плеча до Лаогун по другой руке. Затем поменять направление движения.
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Дыхание через Юнцюань

Можно практиковать сидя или лежа, расслабившись.

1 Представить, что на вдохе ци входит через Юнцюань, а на выдохе выходит. Почувствовать разницу в ощущениях при вдохе и выдохе в каждой ступне по очереди, затем в обеих ступнях одновременно (рис.43).

2 Почувствовать вдох через левую стопу, выдох через правую. Потом поменять оче​редность: вдыхать через правую стопу и вы​дыхать через левую.

3 Как и при дыхании через руки, отсле​дить и почувствовать прохождение ци на вдохе и выдохе от Юнцюань до коленных су​ставов, затем тазобедренных суставов: на каждой ноге поочередно, затем на обеих но​гах одновременно.

4 Провести ци на вдохе по одной ноге, а на выдохе — по другой ноге. Затем поменять направление дыхания.
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Дыхание через Байхуэй

Практиковать сидя или стоя.

Почувствовать разницу в ощущениях между вдохом и выдохом в точке Байхуэй и ее окрестностях (рис.44).

Комбинированное дыхание

1 На вдохе принять и почувствовать ци через точку Байхуэй, на выдохе вывести через точки Юнцюань.

2 На вдохе принять ци через Байхуэй, на выдохе вывести через точки Лаогун.

3 На вдохе принять ци через Юнцюань и вывести через Байхуэй на выдохе.

4 Вдохнуть ци через Юнцюань, выдохнуть через Лаогун.

5 На вдохе принять ци через Байхуэй и Юнцюань одновременно, а на выдохе вывести через Лаогун, сначала на каждой руке поочередно, за​тем через обе руки одновременно.

СПОСОБЫ ИЗЛУЧЕНИЯ ЦИ

Первый способ. Излучение янской ци
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Способ излучения янской ци перекликается с методами «Дыхания через точки» и может выполняться при вертикальном положении туловища — сидя или стоя.

На вдохе принять ци через Байхуэй и (или) Юнцюань, на выдохе ис​пустить ее через Лаогун (рис.45). Можно принимать энергию всем те​лом, а потом, на выдохе, провести через руку и излучать из ладони. На вдохе — прием энергии, на выдохе — излучение. При таком способе, да​же если вдох происходит только через Юнцюань и вы принимаете ци земли инь, излучаемая из Лаогун энергия все равно содержит много ян.
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Второй способ. Излучение иньской ци

Способ излучения иньской ци часто называют «методом шпаги».

Руку с вытянутыми в направлении излучения средним и указа​тельным пальцами направить в сторону объекта (рис.46). Остальные пальцы сложены на ладони.

Вдох сделать через Юнцюань, выдох — через эти пальцы. Ци будет выходить через точки, которые мы открываем при открытии каналов на пальцах рук и ног.

В этом случае в излучении присутствует преимущественно инь-ци.

Третий способ. Интенсивное излучение ци

1 [image: image58.jpg]


Исходное положение: ноги на ширине плеч, руки согнуты в лок​тях, прижаты к туловищу вертикально, ладони обращены наружу, за​пястья на уровне плеч (рис. 47).

2 Медленно глубоко вдохнуть.

3 Медленно выдыхать носом, издавая закрытым ртом вибрирующий звук, подобный М-М-М...М. При этом руки как бы отталкивают с усилием от туловища какую-то преграду. Они медленно выпрямляются, вытяги​ваясь вперед на уровне плеч в горизонтальном направлении, параллель​но земле (локтевые суставы при этом не за​мыкаются). Кисти рук должны быть верти​кальны, перпендикулярны земле.

4 Почувствовать вибрацию в каналах рук, ладоней и излучаемой из Лаогун энергии ци.

5 На вдохе вернуть рука в исходное положение, затем все повторить.

Четвертый способ. Излучение шарика ци
Сформировать в ладони энергетический шарик, помогая своим воображением.

Для этого можно использовать несколько вариантов.
Первый вариант
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Расположить ладони напротив друг друга, максимально расслабив их. Затем, плавно сдвигая их и раздвигая, почувствовать между ними ци. Предста​вить эти ощущения в виде энергетического шарика и сконцентрировать его в одной из ладоней (рис.48).

Второй вариант

Можно подержать ладони расслабленно и неподвижно напротив друг друга, делая при этом из точек Лаогун выдох в пространство между ними (рис. 49). Почувствовав между ладонями ци, мысленно сконцентрировать ее в одной из ладоней в виде шарика.

Третий вариант

Можно двигать или вращать обращенные друг к другу ладони до получения в них отчетливых ощущений, затем сконцентрировать их в одной из ладоней, представив в виде шарика. Затем легким движени​ем руки послать его во вторую ладонь (рис. 50).

Повторить несколько раз переброску шарика из одной ладони в другую до появления отчетли​вых ощущений.

Метод применяется при ле​чении: если кто-то жалуется на боль в каком-то участке тела, ту​да можно этим способом посы​лать энергию. Можно использо​вать ту руку, из которой вы луч​ше чувствуете излучение.

Помните!

Во всех этих методах практикующий излучает не свою энергию, а ту, которую принимает на вдохе извне.

Глава 3. 
Диагностика и лечение руками

ОБЩИЕ ПОЛОЖЕНИЯ. ПОДХОДЫ И МЕТОДЫ

Система Чжун Юань цигун, как мы уже неоднократно говорили, от​носится к высшим уровням цигун, поэтому и конечные цели ее высоки. Но для того, чтобы заниматься высокими целями, нужно, прежде всего, обладать хорошим физическим здоровьем. Ведь если из-за болезней че​ловек не может нормально работать, если у него все болит, то ему не до высоких целей. Поэтому в систему Чжун Юань цигун дополнительно привнесены методики лечения и диагностики. Кроме того, по мере сво​его развития каждый человек должен уметь помочь другому. И те зна​ния, которые он приобретает в процессе обучения и самостоятельной практики, являются не самоцелью, а средством нормального существо​вания в нашей жизни, в любых социальных условиях. Получая такие возможности, человек должен отдавать окружающим его людям и со​циуму свое умение, знания, интеллектуальный потенциал.

Почему на I ступени мы изучаем методы приведения в равновесие инь и ян? Потому что в результате такой практики состояние челове​ка улучшается и многие заболевания исчезают. Почему мы учим ме​тоды накопления энергии ци из окружающей среды? Потому что мы теряем свою энергию в процессе жизнедеятельности, а если энергии мало, возникают болезни.

В нашей жизни много проблем, у каждого свои, но и много общих, потому что все в этом мире взаимосвязано. Когда ребенок рождается, он кричит. Почему? Ему не очень хорошо, возможно, больно попадать из привычной среды в наш мир. Мы растем, появляются болезни, мы страдаем от боли. Сначала человек молод и полон сил, он чувствует себя хозяином на земле, способным на многое, он смотрит в будущее и не задумывается о прошедшем. Но время летит очень быстро, и мы начинаем осознавать ограниченность своих возможностей. Со старо​стью приходят болезни. Никто не хочет этого, но так устроена жизнь. Как правило, после 40 лет многие начинают сознавать, что пришло время заняться своим здоровьем.
А еще спустя какое-то время человек начинает понимать, что жить осталось не так уж много, и он обращает свой взор в прошлое, где бы​ло все понятно, в отличие от будущего, потому что будущее — это уход из жизни. А что за ним? И тогда мы задумываемся над тем, что так и не знаем цели жизни, и приходим к мысли о том, что неплохо бы иметь возможность продлить жизнь и молодость, а также узнать, что будет с нами после смерти, что собой представляет наш дух, душа и что будет с ними после того, как они покинут наше тело.

Боитесь ли вы смерти? Ведь каждый знает, что смерть неизбежна, что мы все умрем. И не так важно верить или не верить в Бога и за​гробную жизнь, как иметь собственный опыт в этом. Важно до своей смерти знать о том, что такое смерть, потому что тогда мы переста​нем ее бояться. Ведь человек, его психика и сознание устроены так, что, как правило, страшна неизвестность. И если мы будем знать из собственного опыта, что такое смерть, если мы сможем контролиро​вать процесс своей смерти, то это будет замечательно. Мы знаем, что в отношении своего рождения это невозможно, так как наше рождение зависит не от нас. Но от нас зависит умение держать под контролем приход нашего конца. И мы пытаемся это делать, так как это вполне реально после определенной практики.

Что есть цель нашей жизни? Каждый должен понять это для себя. И тогда нам легче станет понять окружающий нас мир и что есть кос​мос. И если мы научимся понимать, откуда мы пришли и куда мы уй​дем после смерти, то тогда мы поймем, что есть мы. А когда человек поймет это, то не станет печалиться о напрасно прожитых годах, пото​му что будет понимать себя и свою жизнь во взаимосвязи с прошлым и будущим, во взаимосвязи со всем Космосом.

Живя здесь, на Земле, каждый испытывает страдания, будь то бед​ный или богатый. Важно научиться понимать взаимосвязь событий, оценивать свое эмоциональное состояние и извлекать из любых ситу​аций урок, позволяющий развиваться...
До того как человек заболевает ощутимо, появляются проблемы с перемещением ци по каналам. И только если эти нарушения продол​жительны и усиливаются, то возникают функциональные нарушения и проблемы с физическим телом — болезнь переходит на органичес​кий уровень. Например, в соответствии с китайскими представления​ми, если какой-то участок тела подвергся воздействию сквозняка или ветра, то через некоторое время там могут возникнуть болевые ощущения. Но если обследовать данный участок тела известными западными методами, то никаких отклонений от нормы выявлено не будет. И только если болезнь будет прогрессировать, там начнут появляться травмированные сосуды, а затем и прочие органические нарушения. По представлениям китайской медицины этот механизм выглядит следующим образом. Сначала в результате какого-то возмущающего воздействия на некотором участке какого-либо канала происходит за​стой ци. Это, в свою очередь, вызывает застойные явления, препятст​вующие прохождению крови по этому участку (что уже можно вы​явить современной аппаратурой). Потом начинаются функциональ​ные изменения, затем и органические, которые могут спровоцировать, скажем, развитие опухолей.

В отличие от китайской медицины, названия органов в западной медицине означают конкретные органы, которые можно выделить, препарируя тело. В Китае название органа тоже подразумевает дан​ный физический орган, но кроме этого еще целую группу органов или целую область. Например, если мы говорим «сердце», то с точки зре​ния китайской медицины это не только сердце как физический ор​ган — это еще система нервов, мозг и вся эта область совместно. А «почки» — это и сами физические почки, и надпочечники, и вся мо​чеполовая система.

Восточная и западная медицина с различных точек зрения рас​сматривают вопрос о том, почему возникает заболевание и боль.

С точки зрения китайских представлений, заболевание может быть вызвано как внутренними, так и внешними причинами. К внутренним относятся эмоциональные перепады настроения, включая стрессы, а внешними могут быть ветер, холод, влага и т. п. И болезни классифи​цируются по такому же принципу: болезни ветра, болезни влаги...

Если заболевание вызвано нарушением циркуляции энергии по каналам, то лечение восточными методами оказывается чрезвычайно эффективным, особенно при использовании чженцзю-терапии в соче​тании с цигун-терапией и иногда массажем.

Важно понять причину, истоки болезни. Часто с позиции цигун обнаруживается, что у очень многих людей существуют энергетические проблемы и им нужно заниматься регулированием энергии. В со​временной западной медицине не существует концепции энергии, но она обязательно присутствует в китайской медицине.

Очень часто причиной болезни могут быть эмоциональные пере​напряжения. Обычно они приводят к застою внутренней энергии на каком-то участке. Так, например, печаль, грусть отражаются на серд​це. Сердце непосредственно связано и с эмоциями радости, поэтому иногда от чрезмерной радости возникают сердечные заболевания. Когда энергия подходит к какому-то участку, то туда же поступает и кровь, так как кровь перемещается в соответствии с энергией. Если на каком-то участке застоялась ци, то здесь же наблюдается и застой кро​ви. Множество заболеваний может возникнуть из-за того, что эмоции заблокировали энергию.

Цигун — это такая система, которая позволяет регулировать состо​яние своего организма для приобретения хорошего здоровья. А после того, как организм становится здоровым, система цигун помогает раз​вивать себя дальше, развивать ваше тело и вашу душу для приобрете​ния особых способностей. Поэтому цигун — это система, предназна​ченная для саморазвития.
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Диагностика руками

В цигун существует много методов диагностики: руками, телом, глазами, Третьим глазом, при непосредственной близости пациента, по фотографии, по имени, по тексту, написанному его собственной ру​кой... Методами цигун можно обнаружить причину заболевания, мож​но прогнозировать будущие болезни, можно установить, какие болез​ни были в прошлом, можно предвидеть различные ситуации с кон​кретным человеком. Можно рассказать о родителях, детях, друзьях обследуемого человека, об их настоящем, прошлом, будущем. Можно через любого человека «посмотреть» и оценить состояние здоровья его родственников, знакомых. Потому что все в мире связано (не толь​ко здоровье и болезни, но и мысли, поступки, траектория жизни, по​ведение...) в некую сеть, подобную компьютерной. И если мы сможем получать информацию из этой сети, то сможем ее анализировать и по​лучать намного больше сведений об окружающей среде и мире вооб​ще, чем раньше мы могли себе представлять.

На I ступени Чжун Юань цигун мы изучаем диагностику руками. Это просто, полезно, легко и не требует специальной энергии. Это позволяет диагностировать почти автоматически и потом лечить бо​лезни. На II ступени мы будем изучать методы диагностики своим те​лом, на III ступени — Третьим глазом. На IV ступени изучаются мето​ды анализа причин заболеваний, видения прошлого и будущего — все это относится к функциям Третьего глаза.

На каком принципе основаны эти методы?  Мы знаем, что вокруг каждого живого существа или растения су​ществует биологическое поле. В системе цигун мы называем это по​лем ци. Все эти поля разные. Кроме того, у каждого органа — свое по​ле ци, а в совокупности все эти поля и составляют поле ци организма. После определенной практики цигун у нас открываются ВАТ и кана​лы, ладони приобретают повышенную чувствительность, и это дает нам возможность ощущать иные поля ци.
При диагностике необходимо учитывать три фактора: 
первый — состояние диагностируемого, 
второй — состояние диагностирующего, 
третий — методику диагностики.

Как правило, ладони у людей здоровые, даже если у них есть забо​левания. Поэтому спокойными ладонями, без каких бы то ни было из​начально специфических ощущений, можно диагностировать доста​точно точно. Если поле ци ладоней соприкасается с полем ци другого человека (или органа, или растения...), то в ладонях возникают опре​деленные ощущения, отличающиеся от привычных. Болезни искажа​ют поля, и это чувствуют наши руки. Поэтому мы должны знать, от какого органа в нашем теле исходит тепло, от какого — прохлада, а от каких мы ничего не должны ощущать. Если мы будем знать эти харак​теристики органов, то сможем при диагностике сказать, в каких мес​тах энергия правильная, а в каких она нарушена.

Если в нашем теле возникают какие-то проблемы, то, как правило, это связано с нарушением энергии, а ее могут ощущать наши ладони.

Характерные ощущения от здоровых органов

Наши внутренние органы характеризуются несколькими параме​трами, и у каждого из них своё биологическое поле и своя структура энергии. У здорового человека большая часть внутренних органов и самого тела никак не ощущаются при диагностике. А если вблизи какого-то диагностируемого участка в ваших ладонях появятся ка​кие-либо ощущения, то следует предположить, что там не все благо​получно. Однако три органа в нашем теле дают специфические ощущения:

1 Почки принадлежат стихии воды, поэтому если они здоровы, то ощущаются прохладными. Если от них исходит холод, тепло, покалы​вание или что-либо иное, это сигнализирует о нарушении их работы.
2 Сердце принадлежит стихии огня, поэтому при диагностике здорового сердца возникает ощущение тепла. Любые другие ощуще​ния, в том числе и сильное тепло, сигнализируют о заболеваниях.

3 Легкие принадлежат стихии металла. Если они здоровы, то ли​бо вообще не дают никаких ощущений, либо легкую вибрацию (как звучание колокола после удара), либо множество слабых покалыва​ний в ладонях, а иногда как бы онемение ладоней. Иные ощущения говорят об отклонениях от нормы.

Все остальные органы в здоровом состоянии не дают никаких ощущений.

Если какое-то место организма или органа вы ощущаете, то это го​ворит о том, что там энергия неправильная и могут быть созданы ус​ловия для различных проблем. Многие грядущие проблемы в физическом теле можно ощутить по нарушению энергии задолго л» их про​явления — иногда за полгода, иногда месяцев за восемь и даже ли год, Очень часто вначале, когда меняется энергия, физическая структура еще не меняется, и пациент может чувствовать себя еще привычно, по-прежнему — он может ничего не ощущать. А вы уже можете руками почувствовать и сказать: «Будьте осторожны, в этом месте — нару​шение энергии. Надо принимать меры, пока не поздно».

Некоторые типы заболеваний дают характерные и вполне опре​деленные ощущения.

Так, прохладная полоска или ветерок при перемещении руки вдоль какого-то участка тела указывает на вероятность перенесенной операции. Ощущение тепла, иногда очень сильного, возникает при воспалительном процессе как внутренних органов, так и суставов — коленных, локтевых, плечевых... А если на этих участках вы почувст​вуете прохладу или как бы дуновение ветерка, то это может быть за​болевание типа артрита, артроза...

В народной китайской медицине болезни классифицируют непри​вычным для западного врача образом, например болезни, относящие​ся к горячему типу или холодному, болезни ветра, болезни влаги, пр. Неспециалистам это трудно себе представить, потому что это не диа​гностируется приборами. Но если вы не знаете, к холодному или горя​чему типу относится данное заболевание, то не сможете правильно воздействовать и лечить пациента. Вот почему, чтобы стать действи​тельно хорошим специалистом, необходимы знания традиционной китайской медицины и базовых методов цигун.

Для врачей с традиционным европейским образованием и для на​родных целителей методы диагностики, рассматриваемые в системе Чжун Юань цигун, очень полезны, потому что эти знания позволяют локализовать участок реального заболевания и правильно выявить его даже в том случае, если жалобы пациента направлены на другую область. А затем можно использовать принятые методы обследования и анализы, но уже прицельно.

ТЕХНОЛОГИЯ ДИАГНОСТИКИ РУКАМИ

Не следует забывать о том, что кроме диагностируемого есть еще диагностирующий, и его состояние нужно обязательно учиты​вать. Если он находится в состоянии возбуждения, если его ладони слишком горячие или холодные, то восприятие информации от паци​ента будет неправильным. По статистике, примерно 10 % людей не могут диагностировать.

Когда вы находитесь в хорошем состояний, то должны определить и запомнить, какие именно ощущения в ладонях ваши собственные — как ощущаются вами ваши собственные ладони. После некоторой тре​нировки вы сможете различать ощущения от объекта и ощущения от ваших собственных ладоней — вы сможете их дифференцировать. Тогда если при диагностике вы почувствуете отклонения от этих ощу​щений, то будете знать, что эти изменения связаны с пациентом, с его полем ци.

Разные ощущения говорят о разных заболеваниях, но у каждого они сугубо индивидуальны. Поэтому только большая практика дает возможность наработать правильные критерии оценки состояния па​циента. При диагностике по первой ступени вы сможете обнаружить участок, на котором возникла проблема.

Первая часть диагностики — это выявление проблемного участка, а не конкретного органа. Затем выявление в этом участке конкретных нарушений.

Второй шаг, который предстоит сделать, — это сконцентрировать свое внимание на органе, который вы собираетесь диагностировать. Например, вы представляете себе, что начинаете диагностировать лег​кие. Вы можете представить, какой именно участок легких вы диагно​стируете, скажем на левом легком вы смотрите вершину или основа​ние. Если вы хотите уметь определять, какой орган нездоров, то долж​ны иметь целостное представление о строении человеческого орга​низма.

Залогом правильной диагностики руками является соблюдение определенных правил.

ОСНОВНЫЕ ПРАВИЛА ПРИ ДИАГНОСТИКЕ

1 Диагностирующий должен находиться в расслабленном состоя​нии и спокойном расположении духа.

2 Ладони должны быть нейтральны (иначе собственные ощуще​ния в ладонях — холод, тепло, покалывание... — могут быть ошибочно приняты за ощущения от органов пациента).

3 Пациент не должен быть напряжен или взволнован. Постарайтесь перед началом диагностики расслабить его и привести в ровное эмоциональное состояние.

4 Перед диагностикой вы не должны ощущать внутреннее сопро​тивление работе с данным пациентом, вы должны хотеть обнаружить его проблемы.

5 При диагностике нужно медленно перемещать ладонь на рассто​янии порядка 30 см от тела, так как при меньшем расстоянии тепло те​ла искажает информацию. (При высокой чувствительности диагнос​тирующего это расстояние может быть существенно увеличено.)

6 При диагностике вы должны обязательно думать о том органе, который диагностируете, и постараться его себе представить. В про​тивном случае вы будете получать некую интегральную, совокупную информацию от рассматриваемой области, а не от конкретного орга​на — ведь многие из них перекрывают друг друга (например, сердце и легкие, печень и желчный пузырь, а помимо этого еще и кости, мыш​цы, сосуды, кожа).

7 В помещении, где вы диагностируете, не должно быть ощутимых воздушных потоков от нагревательных приборов, сквозняков и пр.

Примечание

Мужчины обычно диагностируют левой рукой, а женщины — правой, и это не зависит от того, левша человек или правша.

СОПУТСТВУЮЩИЕ ФЕНОМЕНЫ

Иногда во время диагностики у пациента возникает боль, а если боль уже была, то она может усилиться. Дело в том, что после практи​ки цигун поле ци вокруг ладоней целителя обычно намного сильнее, чем у пациента. Поэтому в процессе диагностики ци ладоней воздей​ствует на те участки, где у пациента локализовано заболевание. А да​лее — по уже известной схеме: дополнительно полученная ци на этом участке пытается пройти спазмированный участок канала.

Иногда у пациента возникает обморочное состояние или близкое к нему. Такое встречается в тех случаях, если вы недостаточно владе​ете своей энергией и при этом:

а) пациент обладает повышенной чувствительностью, но физичес​ки слаб. Тогда при диагностике ему передается много энергии;

б) у пациента больное сердце;

в) взаимодействие происходит между матерью и ребенком (у них
почти всегда одинаковая структура ци).

В этих случаях рекомендуется применять методы, описанные в уп​ражнении Большое дерево: работать с точками Хэгу или Женьчжун.

Бывает и наоборот: при диагностике, а иногда и просто во время общения с больным человеком некоторые люди почти сразу начинают чувствовать его проблемы, например зубную боль или тяжесть в пече​ни. Почему это происходит?

При высокой чувствительности, наше тело может почувствовать симптомы другого человека. Поэтому, если вы не собираетесь в даль​нейшем специализироваться в качестве целителя, не обращайте на это внимания. Ваш организм как бы обучается не реагировать на такие внешние факторы, и через некоторое время эти симптомы сами по се​бе исчезают.

Лечение руками

Еще в древние времена в Китае было известно, что в области боль​ного участка тела цвет ци серый, как дым, а иногда черный. Это мож​но увидеть Третьим глазом. У этого вида ци есть интересная особен​ность: если такую ци извлечь каким-либо способом из организма, то она будет находиться в том месте, где ее оставили. Если здесь окажет​ся человек с похожим заболеванием, то этот вид ци может притянуть​ся к нему, соединиться с соответствующей «больной» ци его организ​ма и тем самым усугубить болезнь.

Этот вид ци самостоятельно никуда не перемещается: его нельзя сдуть ветром или смыть водой, его нельзя сжечь огнем. Однако подоб​ные методы целительства известны в различных мировых культурах на различных континентах и часто действительно давали хорошие ре​зультаты.

И сегодня некоторые целители используют при лечении огонь, чтобы «выжечь» больную или плохую ци. Но Третьим глазом можно увидеть, что этот вид ци не взаимодействует с огнем и водой. Однако болезнь при этих способах лечения подчас отступала. В чем же здесь дело? Уже в наше время современными методами исследований было установлено, что такая ци не уничтожается огнем и водой, но унич​тожается мыслью, сознанием.

В Древнем Китае было много способов, использовавших для лече​ния огонь и воду, например бумага для сжигания болезни. Иногда для этого брали специальную бумагу, которая меняла цвет, если ее жгли или поливали водой. При этом часто и больной, и целитель думали, что тем самым уничтожалась болезнь. И это было действительно так, но бо​лезнь уничтожалась мыслью, работавшей у них согласно. Именно мысль разрушала больную ци, и пациент чувствовал себя лучше. Позже было установлено, что после определенной тренировки наши руки при​обретают способность извлекать больную ци из организма.

Первый способ
ВЫЩИПЫВАНИЕ ПЛОХОЙ ЦИ КОГТЯМИ ОРЛА
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На I ступени мы изучаем 4 способа лечения руками, которые сво​дятся к извлечению из организма пациента больной ци и замещению ее здоровой ци.

Используется в том случае, если у пациента один или несколько локализованных и четко ощущаемых больных участков:

1) перемещая ладонь и почувствовав больную ци на каком-то
участке, постарайтесь войти с ней в контакт. При этом вы как бы продлеваете ладонь в тело пациента, в больной орган, и оттуда полем ци своей ладони захватываете больную ци.

2) затем ладонью извлеките ее наружу, как бы вычерпывая или выщипывая и вытягивая ее из тела;

3) сбросьте ее глубоко в землю.

Эту процедуру вы должны контролировать своим сознанием.

Снова перемещая руку возле больного участка, захватываете больную ци, извлекаете ее, вытягивая, и сбрасываете в землю. И так до тех пор, пока не перестанете ощущать патологию в этой зоне. При этой процедуре вы можете касаться тела пациента или работать дис​танционно.

Вы можете захватить своим полем больную ци, как бы наматывая ее на ладонь, затем вытянуть и сбросить в землю. Направление движе​ния ладони — по или против часовой стрелки — никакого значения не имеет. И совершенно не важно, будете ли вы работать контактным способом или нет. Главное здесь — ваше представление.

У пациента при этом часто возникает ощущение, будто что-то у него вытягивают из этого участка. Не беспокойтесь о том, что в Земле накопится слишком много плохой ци. Она претерпевает в Земле определенные изменения и способствует росту растений. После извлечения больной ци ее надо заместить хорошей ци (см. третий способ).
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Второй способ
ВЫВЕДЕНИЕ ПЛОХОЙ ЦИ ПО КАНАЛАМ
Используется при отсутствии четкой локализации заболевания или если у пациента болезней много, либо они рассредоточены в орга​низме, либо занимают большое пространство, например воспаление легких, бронхит, проблемы с желудочно-кишечным трактом, пр. В этом случае больную ци выводят из организма вдоль энергетичес​ких каналов. Для этого желательно:

1) пациента посадить или положить;

2) открыть у него каналы на пальцах рук и (или) ног в зависимости от того, с какими участками тела предстоит работать;

3) затем захватить полем ци своей ладони больную ци пациента и
перемещать ее из больного участка по ходу каналов к пальцам рук или
ног. Принцип «захвата» больной ци такой же, как и в первом способе:
ладонь мысленно углубляем, доводя ее до больного органа, и своим
полем ци захватываем больную ци из этой области. Затем перемещаем ее по ходу каналов. При извлечении больной ци после двух-трех пассов обратным движением по той же траектории надо подать хорошую ци (см. третий способ);
4) после этого снять, извлечь плохую ци с кончиков пальцев пациента и, аналогично первому способу, сбросить ее глубоко в землю.

Если заболевание и плохая ци захватывают весь организм, напри​мер при общем недомогании, нарушении циркуляции крови или про​блемах с лимфатической системой, полем ци своих ладоней очистите его тело в направлении от головы к ногам.
Третий способ 
ВОСПОЛНЕНИЕ ЦИ
Выведя плохую ци из тела пациента, мы как бы «обесточили» эти участки. Если вы вывели много больной ци, то пациент слабеет и может упасть в обморок. Поэтому нужно восполнить эту потерю введением хорошей здоровой ци. Существует несколько способов такой процедуры:
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а)
на вдохе принять в свое тело через Байхуэй ци Космоса ян и через стопы ног ци Земли инь, как во время практики Большого дерева. На выдохе провести ее через руки и излучить, испустить из точки Лаогун в тело пациента.

Если вы извлекаете избыток инь-ци, то восполнять эту зону нуж​но янской энергией. Для этого следует делать вдох через Байхуэй, до​полнительно можно делать вдох и через точки Лаогун ладоней, обра​щенных вверх.

Если вы извлекаете из тела пациента избыток ян-ци, то взамен нуж​но послать иньскую энергию. Для этого на вдохе следует принять толь​ко Инь-ци через ступни ног, а иньскую ци мы посылаем методом шпа​ги, при котором излучение осуществляется из указательного и средне​го пальцев (см. раздел «Способы очистки, приема и излучения ци»);

б)
плавно послать в «опустевшую» зону энергетический шарик,
сформированный на ладони любым из рассмотренных ранее способов.

Если вы действительно извлекли плохую ци из организма и замес​тили ее хорошей, то темный ранее участок начинает светлеть.

При введении хорошей ци пациенту, мы энергию не теряем, а яв​ляемся ее проводником. Поэтому если у лечащего есть какие-либо за​болевания, то это не может повредить пациенту.

Четвертый способ 
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КОНТАКТНЫЙ
Около пяти процентов людей не чувствуют ци. Есть люди, не чув​ствующие запахи, плохо различающие мелодии, цвета и пр. Но это не означает, что у них самих нет энергии. Это подобно тому, как некото​рые люди не чувствительны к кислоте от лимонов и могут есть лимо​ны без сахара...

Если вы встречаете такого пациента, который не чувствует энер​гию, нужно интенсивно растереть ладони до жара и положить кон​тактным способом на больной участок и несколько раз повторить про​цедуру. Это успокоит боль и принесет пациенту облегчение.

Обычно на больном участке ци слабая, и более сильная ци ладо​ней, активизированных растиранием, поступит по принципу сообщающихся сосудов в больной участок и вытеснит больную ци. Длитель​ность такой процедуры зависит от состояния пациента и умения це​лителя.

Обычно, когда боль уменьшается, можно, как и во втором способе, открыть каналы на пальцах рук или ног пациента и далее окончатель​но вывести больную ци через, каналы.

Внимание!

Контактный способ не следует применять в том случае, ес​ли у лечащего аналогичное заболевание или много болезней.

Приведенные способы лечения являются базовыми. При этом используются всего два метода: извлечение плохой и восполнение хорошей ци.

Возможны различные комбинации из этих способов и изучаемых упражнений.

В Китае говорят: «Методами цигун можно излечить любую бо​лезнь, но нельзя вылечить любого человека». Болезни вызываются разными факторами, и отношение больных к своим болезням и мето​дам лечения также различны.

Помните!

Пациента во время лечения надо любить или, по крайней ме​ре, хотеть ему помочь. Если вы испытываете к нему анти​патию или при вашей работе ни вы, ни пациент ничего не  ощущаете и нет изменений в его состоянии, то в этом слу​чае вам этого пациента лечить не следует.

СПОСОБЫ ЗАЩИТЫ ОТ ПЛОХОЙ ЦИ
Иногда (особенно в начале обучения) практикующий после диа​гностики или лечения чувствует боль на том участке своего тела, где он находил болезнь у своего пациента или лечил ее. Сами практикую​щие склонны пояснять это тем, что, не умея еще достаточно хорошо управлять ци своим сознанием, они впустили больную ци в свое тело. Иногда это действительно происходит, но довольно редко, так как здоровая ци обычно более сильная, плотная, чем больная, поэтому больной ци трудно войти в практикующего цигун. Но если человек боится этого и об этом думает, если он склонен прислушиваться к сво​им ощущениям после контакта с больным, опасаясь почувствовать боль в соответствующем участке своего тела, то своим сознанием и на​строем он как бы привлекает больную ци, впуская ее в свой организм.

Ну а если он не думает об этом и все равно чувствует боль или дис​комфорт, то какова тому причина?

Дело в том, что даже после короткого времени практики цигун, особенно если вы посещали интенсивные занятия на семинаре, кана​лы в вашем теле и биоактивные точки открываются, и вы приобрета​ете сенситивность, достаточную для того, чтобы ощущать неполадки в теле другого человека. По этому принципу осуществляется диагнос​тика телом, которую мы рассматриваем на второй ступени.

Поэтому если вы сопереживаете пациенту при диагностике или ле​чении, то часто можете почувствовать его болезни. Для того чтобы из​бежать этого до приобретения достаточных навыков, необходимо со​блюдать некоторые правила:

1. При диагностике и лечении нужно представить себе, что на ваших руках защитный слой ци, как перчатки с односторонней проводи​мостью. Вы все ощущаете сквозь этот слой, можете передавать ци па​циенту, но его ци не проходит в обратном направлении (от него к вам).

2. После процедуры желательно вымыть руки, но при этом обяза​тельно представить себе, как вода смывает с поверхности рук пло​хую ци.

Помните!

Основное — работа вашей мысли, сознания.
3. Выполнить упражнения по очистке и набору ци из окружающей среды.

4. Если вы все еще опасаетесь плохой ци или неуютно чувствуете себя после общения с кем-либо, практикуйте Большое дерево. При этом вы вырастаете до размеров Космоса. Все становится несоизмери​мо малым по сравнению с вами: любое плохое воздействие, плохая ци рассредоточивается по всему Космосу, и ее действие сводится к нулю.

Что может повредить существу, огромному как Космос?

Некоторые лечебные упражнения

ЛЕЧЕНИЕ ПОЧЕК
Почки в традиционной китайской медицине считаются важней​шим органом. Если почки не в порядке — уходит молодость, уходят силы. От их состояния зависит состояние костной системы организма, состояние зубов, легких. Поэтому очень большое внима​ние уделяется работе с почками.

Существует несколько достаточно простых для усвоения методов нормализации функций почек.

Первый метод

Он связан с упражнением Большое дерево. После выполнения Большого дерева следует:

1. Интенсивно растереть ладони до ощущения жара.

2. Положить их на область почек большими пальцами вперед. Ощутить, как тепло ладоней переходит в область почек, надпочечни​ков. (Если у вас опущение почек, те ладони помещаются на тот учас​ток спины, где почки должны находиться.)

3. Выполнить легкий массаж этой области, совершая вращатель​ные движения ладонями сначала в одну сторону, затем в другую, по 8, 16 или 32 раза.

При этом представьте себе, что:

а)
ваши руки проникают внутрь тела, соприкасаются непосредственно с почками и вы делаете прямой массаж почек;

б)
при вращении ладоней в одну сторону почки начинают увеличиваться, становятся все больше, больше... выходят за пределы вашего
тела. При вращении в обратном направлении почки начинают сжиматься, уменьшаясь в размерах, оставляя плохую застоявшуюся ци за пределами вашего тела, и наконец принимают свои обычные размеры.

Почувствуйте свежие обновленные почки.

Эти же упражнения можно повторять без предварительной прак​тики Большого дерева, просто очень сильно растирая ладони. Тогда это нужно повторять по нескольку раз подряд.

Людям пожилого возраста желательно выполнять эти упражнения ежедневно и дома, предпочтительно без одежды.

Второй метод

Еще один хороший способ лечения Почек — «Постукивание зубами». Возможно, вам приходилось замечать, что многие дети любят «щелкать» зубами: это они автоматически, рефлекторно укрепляют почки. В этих случаях не надо их одергивать. Лучше проверить их почки.

Третий метод

Это ходьба с ударом пяткой о землю. При этом в проходящих по ногам каналах встряхивается ци, в частности в канале почек. Она ста​новится более активной, и это улучшает работу почек. К такому эф​фекту приводит и цигун во время ходьбы.
ЛЕЧЕНИЕ ПЕЧЕНИ
В китайской традиционной медицине считается, что нарушения функций печени можно установить по состоянию глаз человека. Пе​чень и глаза соединены энергетическими каналами. Если плохая энер​гия поднимается из печени в область глаз, то возникает такой эффект, как сухость глаз, и человек видит нечетко. Позже начинает портиться зрение, возникает близорукость.

Существуют несколько методов очистки печени от плохой ци.

Первый метод. Выброс плохой ци через глаза

Упражнение выполняется стоя. Положение туловища аналогично Большому дереву.

1. На вдохе принять хорошую ци через Байхуэй и Юнцюань и под​вести ее к области печени.

2. На выдохе мысленно, сознанием, поднять плохую ци вверх и че​рез широко открытые глаза выбросить наружу с шипящим звуком «шь-шь-шь-шь... шь...».

Длительность выполнения упражнения и его сочетание с другими методами устанавливается индивидуально для каждого конкретного случая, но обычно это 64 раза.

Через некоторое время практикующий может ощутить диском​форт в области глаз — «песок в глазах», рези. Это вызвано тем, что плохая ци, поднимаясь к глазам, не полностью выбрасывается нару​жу, а частично в них задерживается. Поэтому после окончания выпол​нения упражнения (а при сильной рези и во время паузы) следует использовать 4-й метод лечения (контактный): растереть ладони, при​крыть «лодочкой» глаза так, чтобы точка Лаогун оказалась напротив зрачков. После месяца практики у большинства практикующих состо​яние печени существенно улучшается.

Второй метод. Обмен ци с деревом

1. Прикоснуться тс дереву носками ног или, если его корни высту​пают из земли, стать на них.

2. Поднять руки в сторону кроны и на вдохе принять в них энергию ци дерева.

3. Ввести ее в тело через точку Байхуэй (как мы делали при очист​ке организма) и подвести к печени.

4. На выдохе отправить плохую энергию печени через ступни ног в ствол дерева или его корни. Это можно делать сознанием, а можно по​могать руками.

Это упражнение для лечения печени следует выполнять ежеднев​но по 300 раз.

РАБОТА СО ЗРЕНИЕМ
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1. Для улучшения зрения

После выполнения Большого дерева интенсивно растереть ладони, сложить их лодочкой и закрыть глаза так, чтобы точки Лаогун находились напротив зрачков.

Постарайтесь почувствовать, как тепло исхо​дит из центра ладоней в область глаз. Аналогич​ным образом можно подпитывать глаза своей собственной энергией после упражнения «Пре​образование ци». Помимо этого, такую процеду​ру можно повторять по нескольку раз в день по​сле интенсивного растирания ладоней до жара. Дополнительно массировать точки 1-7 (рис. 51).

2. При близорукости
Часто близорукость связана с тем, что хрусталик имеет излишне вы​пуклую форму. Тогда фокусное расстояние слишком мало. Если при​чина заключается только в этом, то для лечения близорукости нужно, как и в предыдущем случае, растереть ладони до жара, закрыть «лодочкой» глаза и представить себе, что исходящая из ладоней ци уплощает хрусталик глаза. Стараться мысленно закрепить этот эффект.

Если после ваших усилий возникают те же самые проблемы, то нужно выяснить, что их провоцирует. Например, ухудшение зрения может оказаться следствием не глазных болезней, а нарушением функции печени или селезенки. Тогда сначала следует лечить печень и селезенку.

3. При дальнозоркости

Дальнозоркость связана с тем, что хрусталик имеет уплощенную форму, которая должна быть изменена в более округлую. Его можно растягивать, словно шар. Для этого ладонь одной руки следует поло​жить на область затылка, а пальцами другой руки, захватывая поле ци хрусталика, как бы растягивать его, предварительно вытянув из него больную ци (первый способ лечения).

ПРЕОБРАЗОВАНИЕ ПИЩИ
После определенного тренинга сознания при хорошем образном представлении, а также при достаточном количестве ци в организме практикующий способен менять структуру вещества. Это приобре​тенное свойство можно использовать для преобразования пищи. На​ша пища бывает недостаточно хороша по ассортименту и качеству. Иногда человеку хочется что-нибудь съесть, а возможности такой нет: то ли из-за отсутствия денег, то ли из-за отсутствия этого продукта в продаже. В этом случае, сев за стол, можно попытаться четко предста​вить себе то, что вам хотелось бы съесть. И когда вы начинаете ку​шать, думайте, что вы едите совсем иное блюдо — то, которое вы себе ярко представили. Вообразите, почувствуйте во рту его вкус и думай​те, что вы едите именно его.

Экспериментами установлено, что в этом случае организм реаги​рует так, как будто вы едите представляемое вами блюдо.

Можно воздействовать на обычную воду и менять ее структуру так, что она будет оказывать такое же лечебное действие, как и необ​ходимый лекарственный препарат. Такой способ воздействия может действительно помочь отрегулировать еду и питье в соответствии с пожеланиями и потребностью организма практикующего.

Заключение.

Цигун в повседневной жизни

КАК ПРАКТИКОВАТЬ 24 ЧАСА В СУТКИ

1. Утром, проснувшись, сложить руки на области нижнего даньтяня и сконцентрировать в нем ци. Длительность 3-5 мин.

2. Открыть каналы на пальцах рук и ног.

3. Затем выполнить комплекс Большое дерево. Если есть время, то с подготовительными упражнениями, если время ограничено, то толь​ко Большое дерево. Если времени совсем мало, можно перед окном принять ци из окружающей среды.

4. Во время еды заниматься практикой Преобразования пищи,

5. По дороге на работу, в магазины, по делам практиковать Цигун во время ходьбы.

6. В транспорте — Малый небесный круг, Преобразование ци или Большое дерево без привлечения рук.

7. За рулем автомашины — Преобразование ци.

8. На работе, если она «сидячая», сначала сконцентрировать внима​ние на нижнем даньтяне, почувствовать в нем горячий шарик, затем приступить к работе. Периодически переключать внимание на нижний даньтянь: «Кажется, есть — кажется, нет». Можно также выполнять Малый небесный круг. Если приходится стоять — то можно практико​вать Малый небесный круг или Большое дерево без привлечения рук.

9. Перед телевизором хорошо практиковать Преобразование ци.
10. Вечером перед сном открыть каналы на пальцах рук и ног, 5-10 мин. практиковать Преобразование ци. Затем, сидя в спокойной позе с прямой спиной и закрытыми глазами, постараться увидеть пе​ред мысленным взором в нижнем даньтяне горячий красный шарик.

11. Лечь на спину и заняться, если надо, лечебными упражнения​ми. Можно «запустить» Малый небесный круг или сложить руки на Нижнем даньтяне и в таком состоянии уснуть.
Помните!

Но при всем при этом вы должны обязательно практиковать Дэ — быть хорошим человеком.
КАК ПРАКТИКОВАТЬ ПОСЛЕ СЕМИНАРА
То, с чем вы познакомились на первой ступени, — только начало Пути. Теперь вам нужно продолжать практиковать самостоятельно как для закрепления материала, так и для дальнейшего продвижения вперед. Как продолжать развивать свою энергию? Как продолжать улучшать свое здоровье? Как продолжать развивать свою мудрость?

Вы очевидно замечали, что на занятиях, во время семинара ощуще​ния всегда более отчетливы и все получается лучше, чем при последу​ющей практике дома. Это связано с тем, что обучение проводится по второму уровню — Учитель усиливает энергию и возможности каждо​го из присутствующих. При самостоятельной практике вы опираетесь уже только на свои собственные возможности. Поэтому дома практи​ковать всегда бывает труднее, чем на занятиях в общем поле ци, получая помощь от Мастера или инструктора.

Но если не прекращать практику, то через некоторое время у вас увеличатся запасы собственной ци уже благодаря вашему труду. Тог​да вы вернетесь к тому уровню, который у вас появился во время семинара, а затем пойдете дальше. Чтобы облегчить себе этот этап и продвигаться вперед эффективнее, желательно практиковать дома с членами семьи, по крайней мере, один-два раза в неделю и занимать​ся медитацией (конечно, если они тоже практикуют цигун); Хорошо, если один-два раза в неделю вы будете приходить в какой-то центр цигун для практики и медитации с группой. В любом случае, начинающим лучше всего практиковать совместно, группками или группа​ми, а не полностью в одиночестве. При этом практикующие стимули​руют друг друга, быстрее нарабатывается база, ярче ощущения. Появ​ляется возможность обмениваться опытом. Хорошо, если в группах будут хорошо знакомые между собой люди или те, с кем вы познако​мились на семинарах. Это не значит, что вы совсем не должны зани​маться самостоятельно. Просто крайне желательно периодически со​бираться на практику вместе, хотя бы два раза в месяц.

Если вам сложно по какой-то причине практиковать ежедневно, то постарайтесь хотя бы раз в неделю найти один день, в который вы сможете заниматься пять или восемь часов подряд. Тогда это даст вам очень и очень хороший эффект: вы сможете заметить, что постепенно ваше здоровье начнет улучшаться, будет усиливаться интуиция и раз​виваться неординарный творческий подход к решению любых задач как на работе, так и в повседневной жизни. А во время отпуска вы можете две или три недели потратить на практику. При этом в один из отпусков займитесь оздоровительными упражнениями, в другой — постарайтесь углубить свою практику настолько, чтобы глубже понять, что такое Жизнь и ее формы.

Хорошо практиковать в тех залах, где проводят занятия Мастера. Это может быть и другой вид цигун, или йога, или какая-то другая ду​ховная практика. После нее в зале остается хороший информацион​ный и энергетический фон. Полезно присутствовать на таких лекци​ях и занятиях, даже если вы практикуете другой стиль. Хорошо прак​тиковать на природе (в лесу, в горах, на море), в тихих старинных ме​стах, местах ритуалов, храмах. Вы можете поискать место, в котором вам приятно, и практиковать там. Нужно максимально расслабиться, и тогда вы такое место почувствуете. Иногда вы можете приобрести особые способности не во время практики цигун, а попав в какое-то специфическое место с сильной энергией или встретив человека, ко​торый даст вам толчок к развитию. Если вы будете хорошо практико​вать цигун, будет улучшаться качество вашей энергии, тогда возле вас люди будут чувствовать себя комфортно, вы сможете легко и быстро устанавливать хорошие контакты, и друзья будут вам помогать.

Еще после семинара вы можете читать книги. Теперь, приобретя некоторый практический опыт, вам будет проще понимать их содер​жание.

Помните!

Но самое главное — это практиковать, практиковать регу​лярно, с желанием, с желанием научиться, понять и ничего не желая в награду. Только тогда вы достигнете успеха.
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НЕОБХОДИМЫЕ УСЛОВИЯ 
ДЛЯ УСПЕШНОГО ОБУЧЕНИЯ
Если вы хотите достигнуть успеха в этой области, то вам нужно знать и понимать несколько основных положений, которые были выработаны еще в древние времена. Было выделено четыре аспекта, которые необходимо учитывать. Эти четыре аспекта на китайском языке определяются всего четырьмя словами: Фа, Люй, Цай, Ди, которые переводятся следующим образом: метод; спутник, партнер; богатство, деньги; место, обстоятельства. 
1. Метод Фа

Существует множество разных методик, методов и систем, которым можно обучаться. Но нужно подобрать удобный для себя метол практики. Этот метод должен указывать дорогу и вести к определен​ной цели. Это значит, что вы должны выбрать такую систему, кото​рая пригодна именно для вас. Если система относится к высшим уровням, то тогда, затрачивая время и усилия, можно достичь высо​ких целей. Это должна быть система, позволяющая начать с азов, с кирпичиков и, в конечном счете, построить здание — целостную кар​тину мира, определив в ней наше место. Если система недостаточно хороша, если она ограничена или ведет в никуда, то можно потратить много усилий и времени — годы, всю жизнь — и ничего не приобрес​ти взамен.

Любая система, прежде всего, связана с преподавателем, с Учи​телем и должна включать в себя методику обучения, а именно:

· как обучать,

· как обучаться,
· как помочь ученикам продвигаться по пути обучения.

Если Учитель высокого уровня, то он может быстро, за короткое время обучить своих учеников очень многому и они будут легко его понимать. Если уровень преподавателя не слишком высок, то вы затратите при этом гораздо больше времени, но все же не получите того, что является центральной или отправной точкой системы, ее стерж​нем. Поэтому, кроме хорошей системы, кроме хорошего метода обуче​ния, должен быть хороший Учитель.

Правильный Учитель – это тот, который уже прошел по этому Пу​ти и сможет вам правильно ответить на вопросы, дать вам правильное направление для дальнейшей практики. Не идите к тому учителю или инструктору, который обучает вас чисто формально, а сам все это не освоил и не прошел через это. Особенно часто бывают такие случаи, когда кто-то прочитал книги или просто прослушал лекции и сразу начинает учить других. Снова что-то прочитал и снова учит. Это про​фанация обучения.

В системе Чжун Юань цигун Учитель показывает Путь: каким об​разом двигаться, каким образом из данной точки переместиться в сле​дующую точку. Но этот путь не является единственным. Он похож, к примеру, на перемещение самолетом. Самолет может вас доставить в нужное место очень быстро. Но если вы боитесь высоты и опасаетесь летать самолетом, то в таком случае вам лучше ехать поездом. 
Если вы действительно серьезно хотите что-либо успеть сделать, то вы должны обязательно учитывать фактор времени и просчитать, как за наиболее короткое время достигнуть максимально возможного.

Мы живем, учимся и работаем. Но при этом нужно еще развивать себя, это — четвертое.

Все это относится к Методу. Метод дает Учитель. Кроме хороше​го метода должен быть хороший Учитель. Он должен уметь научить, он должен понимать, годится ли этот метод для вас, он должен подо​брать для вас тот метод, который хорош именно для вас и сможет при​вести вас к цели.

Учителей в Китае называют Ши Фу, а ученика Ти Цзы. Ши — это преподаватель. Фу — Мастер и отец. Ти Цзы — это подросток, ученик (дословный перевод — ребенок мужского пола, как и в названии перво​го подготовительного упражнения). Из этого перевода становится по​нятно, что Учитель — это человек, который одновременно с обучением принимает на себя обязательства отца по отношению к своему учени​ку — он несет за него ответственность так же, как отец, и заботится о его будущем. Все это относится к высшим стадиям обучения, когда ученик действительно приобретает мастерство. Ученики в Китае жили в доме Учителя, в его семье. И длилось это порой не один год. Пройдя курс та​кого обучения, будь то цигун, ушу или что-либо иное, ученики счита​лись братьями, их узы были подчас более тесными, чем семейные.

2. Спутник, партнер (Люй)

Прежде всего, это второй член семьи (муж для жены и жена для мужа). Кроме того, это те единомышленники, с которыми у вас возни​кают общие интересы и которые могут поддержать вас в сложное для вас время и «обеспечить тылы». Особенно это важно в семье, т. к. практика цигун требует иногда длительного состояния отрешенности, внутренней тишины, а на высших ступенях — периода уединения, за​боты о теле, когда душа покидает его для обучения и практики в иных мирах. И только если в семье взаимопонимание и поддержка, возмож​но добиться успеха. Поэтому практикующий цигун должен гораздо больше внимания уделять семье и брать на себя много больше нагру​зок, чем до практики. Иначе чего стоит его учеба и его знания?

3. Богатство, деньги (Цай)

Мы живем в коммерческом обществе, в котором деньги являются неотъемлемым разменным эквивалентом для получения крова, еды, одежды, обучения. Поэтому без них также невозможно достичь высо​кого уровня цигун. Для того чтобы практиковать высшие уровни, на​до иметь возможности на какое-то время уединяться в горах, лесу или на берегу моря, где красивая природа и очень мало людей. Для этого нужно платить за дорогу, за жилье, за еду.

Нужно, чтобы члены семьи на время отсутствия такого практику​ющего не испытывали нужду из-за отсутствия денег. Иногда возника​ет необходимость в общении с Учителем или с теми, кто достиг вашего (или более высокого) уровня, а это часто другие города, страны или континенты. Если нет материальной возможности осуществить все это — высших уровней цигун достигнуть невозможно. Конечно, быва​ют редкие исключения. Но сейчас речь идет об общих правилах.

4. Место, обстоятельства (Ди)

От них очень многое зависит. Если у вас нет условий для обучения и для практики, то ни метод, ни Учитель вам не помогут. Бывает, что у человека большая семья, а он один работает, и у него нет времени, возможности учиться и практиковать — он не может освободить свой ум от повседневных забот — слишком многое от него зависит. Бывает, что человек живет в такой местности, где совсем ничего не известно о такой практике, и у него просто нет никакой возможности, никаких условий познакомиться с этим. Разные в жизни бывают обстоятельст​ва, и не все получают шанс.

Место для занятий должно быть спокойным и красивым. Вы долж​ны чувствовать себя там комфортно. Это может быть уединенная ком​ната, лес, поле, горы, иногда места ритуалов, храмов и пр. Можно за​ниматься в тех местах, о которых ходят слухи как о необычных мес​тах, в которых происходят странные явления или чудеса. Каждый должен подобрать место для занятий индивидуально.

ПОЖЕЛАНИЯ МАСТЕРА

Я уверен, что методы, с которыми вы познакомились, помогут вам
в будущем овладеть цигун.


Я надеюсь, что вы сможете продолжать практику и заниматься ме​дитацией всю свою оставшуюся жизнь.

Я верю, что эти упражнения улучшат ваше здоровье, помогут раз​вить интуицию и творчество и сделают вас успешными людьми.

Я благодарен каждому, кто пришел учиться.

Я благодарен тем, кто лечит людей и приходит знакомиться с этой системой и ее методами.

Я благодарен организаторам семинаров — они позволяют мне встретить много друзей.

Я желаю каждому из вас хорошего здоровья, хорошей любящей се​мьи, здоровых счастливых детей, много друзей и хорошего благосо​стояния.

Не сравнивайте свой материальный достаток с другими людьми, не сравнивайте с другими свое положение в обществе, не сравнивайте с другими свою квартиру или машину, но непрерывно поднимайтесь все выше и выше по Пути развития духа и разума.

Я желаю всем хорошо практиковать цигун, достигнуть высших сту​пеней, познать себя, понять Жизнь, все миры и обучать этому других.
