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Аннотация
Цигун – основа всех без исключения китайских практик. Он

учит взаимодействию с сутью (природой) любого предмета и
явления. И прежде всего с самим собой.

Эта книга  – про цигун. Про простые правила и действия,
про дисциплину и знания, которые в результате их применения
и постоянной работы над собой принесут вам физическое и
эмоциональное здоровье!

Книга сделана как практикум, по которому можно заниматься
самостоятельно, имея начальные знания о цигун.

Мне хочется надеяться, что она окажется для вас
одновременно простой и полезной. Я постарался изложить в ней и
все необходимые для практики условия и нюансы, и максимально



 
 
 

простые и эффективные упражнения, которые помогут вам, даже
если вы будете делать их редко и не совсем верно.

Надеюсь, при этом вы осознаете, что все тонкости практики
невозможно изложить в книге и по-настоящему эффективным
цигун будет только при регулярных занятиях в зале с хорошим
Учителем, которого я вам искренне желаю найти! Помните, мир
всегда отвечает на ваши просьбы! Поэтому «просите, и дано
будет вам; ищите, и найдете; стучите, и отворят вам; ибо всякий
просящий получает, и ищущий находит, и стучащему отворят».

Желаю вам здоровой и счастливой жизни!
Ищущий вместе с вами,
Дмитрий Воропаев, мастер и преподаватель восточных

оздоровительных, даосских, энергетических практик, боевых
искусств. Официально посвящен в даосскую традицию
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Предисловие

 

Перед вами моя первая книга и первая попытка обобщить
на бумаге свой двадцатилетний опыт занятий цигун – древ-
ней китайской оздоровительной практикой. А еще – расска-
зать об особенностях даосской традиции, о которой суще-
ствует множество слухов и домыслов, но очень мало досто-
верной информации. Именно даосской традиции, в частно-
сти, книга обязана своим названием.

Я старался писать понятно, простым языком, без лиш-
ней «воды». Так, чтобы читатель получил представление, на
чем должен основываться, как выглядеть, как действовать на
организм классический цигун. Постарался донести непри-
вычные европейскому сознанию понятия доступно. Развеять
миф о метафизичности и заумности китайских практик, что
отталкивает многих желающих заниматься.

И поэтому в книге нет «чуда». Сказок про «волшебную
энергию Ци», которая «куда-то течет и что-то сама лечит»,
про избавление от всех недугов за пять минут. Нет эзотери-



 
 
 

ки в нашем привычном понимании. Даосы – последователи
учения о Дао, создавшие бо́льшую часть китайских оздоро-
вительных практик и китайскую медицину, не были мисти-
ками. Они были УЧЕНЫМИ, познававшими себя и окружа-
ющий мир. Правила и закономерности, которые они устано-
вили, помогали выжить в непростых условиях Древнего Ки-
тая. Механизмы функционирования нашего тела они описы-
вали понятным (на тот исторический период и для их круга)
языком, стараясь шифровать записи от посторонних.

Но, как и в древности, все те же силы природы влияют
на нас и сейчас и имеют обычные физические проявления.
Жизненная сила Ци, Каналы Цзин-Ло и другие непонятные
европейцам словосочетания имеют вполне реальные и ося-
заемые аналоги в европейской медицине. Необходимо лишь
отказаться от бездумного повторения китайских терминов,
осмыслить их, научиться правильно переводить и  тракто-
вать. При правильном исполнении упражнений и комплек-
сов цигун прекрасно работает и без знания китайской меди-
цины.

Тому есть множество доказательств. Научные исследо-
вания феномена восточных практик были начаты в  Китае
в марте 1982 года, с личного разрешения Председателя ЦК
КПК – Ху Яобана. Разрешение было дано после его личного
участия в экспериментах Конференции 1980 года в Шанхае
по изучению сверхъестественных способностей людей.

В 1982 году в Китае также было создано научное обще-



 
 
 

ство по изучению цигун. Множество медицинских центров
стали площадкой для научных экспериментов. Для изучения
и преподавания цигун в том числе были созданы крупней-
шие учебные заведения Китая. В исследованиях неоднократ-
но участвовали Массачусетский технологический институт,
Гарвардский университет, и еще более сотни научно-иссле-
довательских учреждений по всему миру. В недавнем заяв-
лении министра здравоохранения Китая было прямо сказа-
но, что огромный вклад в дело борьбы с последствиями эпи-
демии covid-19 внесли мастера традиционного цигун. На се-
годняшний день считается, что этой практикой в мире зани-
мается более двух миллиардов человек.

Эта книга создана в результате многолетней практики, на
основании накопленного мной опыта, знаний моих учите-
лей, исследований моих учеников. Она про дисциплину, на-
учный поиск и работу над собой. Про те самые правила, ко-
торые принесут вам физическое и эмоциональное здоровье,
если вы станете использовать их регулярно. Про законы фи-
зики, геометрии, биомеханики, которые мы знали с детства.

Книга сделана как практикум. По ней можно заниматься
самостоятельно, имея начальные знания о цигун. Состоит из
теоретической и практической частей. Трудно сказать, какая
из них получилась интереснее.

Теоретическая содержит много информации, которую вы
не найдете в других источниках, и рассказывает о принци-
пах и  «ключах», на которых построен цигун. Без знания



 
 
 

этих принципов правильное выполнение упражнений про-
сто невозможно. Без знания «ключей работы с телом» цигун
превращается в обычную физкультуру.

В практическую часть включены три комплекса по двена-
дцать упражнений в каждом. Комплексы редкие и в совре-
менных европейских изданиях не встречаются. Каждый ком-
плекс – это полноценная практика для определенного уров-
ня тела и мозга, и каждый из них – дополнение к полноцен-
ному занятию.

Безусловно, в  рамках одной книги я  не смогу описать
все многообразие форм цигун, все принципы и особенности
этого искусства, создававшиеся тысячелетиями. Моя зада-
ча – познакомить читателей с основами даосской традиции,
принципами построения занятий в даосской форме цигун.
Искренне надеюсь, что у меня это получилось. Еще больше
аспектов теории и практики я изложил в своей следующей
книге, которая уже готовится увидеть свет.

И главное: выходу этой книги я обязан мои Учителям, так
много вложившим в меня! Моему первому преподавателю
Ушу – Евгению Становскому; Великому Мастеру – Джама-
лу Ажигирею; Гранд-Мастеру, настоятелю даосского Храма
изначальной истины – Алексу Анатолю; преподавателям на-
шей Школы – Алексею Иванчеву, Евгению Цукерману, Сер-
гею Тришанову, и многим-многим другим!

С уважением к читателям, древнему учению
и великой благодарностью моим Учителям!
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I. Теория трех кругов

 

 
Определение и важные

понятия цигун
 

Прежде чем приступать к  изучению любого предмета,
необходимо дать ему определение и  понять его базовые
принципы. Давайте для начала разберемся, что же такое ци-
гун.
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