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Ма Гуаньда
Дыхательная гимнастика
китайских долгожителей

 
ВВЕДЕНИЕ

 
Уникальные системы оздоровительных упражнений и дыхательно-медитативного тре-

нинга, зародившиеся в Китае в глубокой древности, сменили много названий почти за тысяче-
летнюю историю своего существования. Самые древние из них – «даоинь» (вводить ци1 и про-
водить его по каналам), «туна» (вдох и выдох), «шици» (питание ци), «фуци» (самодополнение
через ци). Одно из последних названий, широко распространенное сегодня, – «цигун» (дости-
жение мастерства в управлении ци).

В самом общем значении цигун – это система комплексной психофизической саморе-
гуляции, основная цель которой – наладить правильную циркуляцию ци внутри организма.
Однако конкретное содержание понятия цигун меняется в зависимости от контекста. В одном
случае под цигун могут пониматься простейшие дыхательные упражнения, в другом – слож-
нейшие комплексы медитативных практик и особый тип духовного самовоспитания.

К основным методам цигун-тренинга можно отнести следующие:
• Методы релаксации (фансун цзин гун). Целью этих методов является сознательное рас-

слабление всего тела и обретение состояния покоя.
• Внутреннее вскармливание (нэйян гун). Статические упражнения, сочетающие «погру-

жение» в состояние покоя с определенными дыхательными упражнениями.
• Укрепляющие упражнения (цян чжуан гун).
Сочетают методы релаксации с дыхательными упражнениями.
• Методы цигун-транспортировки (цигун баньюнь фа). В основе этих методов продвиже-

ние ци по каналам тела.
• Упражнения в стойке «трех округлостей» (саньюаньши чжаньгун). Статические упраж-

нения, в которых основной акцент ставится на «регулирование тела» в сочетании с отработкой
техники дыхания при «погружении в состояние покоя».

Динамические упражнения (дун гун). Комплексы упражнений, основанные на соблюде-
нии принципов расслабления, покоя и естественности. Имеют много различных вариантов.

Мысленные упражнения (и гун). В основе этих методов цигун находятся способности
при помощи мысленных приказов управлять потоками ци и направлять их к определенным
органам тела.

«Выплевывание и набирание» (туна гун). Различные комбинации дыхательных упражне-
ний.

Укрепляющий массаж (баоцзянь аньмо). Различные виды самомассажа по ходу меридиа-
нов и по аккупунктурным точкам в сочетании с определенными методами психоконцентрации.

Традиционные комплексы цигун: восемь отрезов парчи (бадуаньцзинь), «игры пяти
животных» (уциньси), канон преобразования мышц (ицзиньцзин), канон омовения мозга
(сисуйцзин) и др. Классические комплексы цигун, практика которых не претерпела существен-
ных изменений с течением времени.

1 Слово ци не имеет точного соответствия в русском языке и предполагает несколько значений: внутренняя энергия,
воздух, «пневма». Оно обозначает энергетическую субстанцию, из которой состоит наш организм и которая определяет все
положительные или отрицательные изменения, происходящие в нем.
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Несмотря на большое разнообразие методов цигун, есть ряд основополагающих принци-
пов, которым подчиняются практически все из известных сегодня систем цигун.

1. Расслабление, покой и естественность (сун цзин цзы-жань). Расслабление тела должно
способствовать расслаблению психики и «погружению» в состояние покоя. В свою очередь,
психическое расслабление должно способствовать более полному расслаблению тела. Физиче-
ские и психические усилия занимающегося должны синхронизироваться – выполняться одно-
временно и быть взаимообусловленными.

2. Сочетание движения и покоя (дун цзин сян цзин). Этот принцип определяет «внут-
реннее» движение при внешней неподвижности тела и «внутренний» покой при внешнем дви-
жении.

3. Движения мысли и ци согласованы (и ци сян суй). Под мыслью понимается любое
психическое усилие или действие. «Куда приходит мысль, туда приходит и ци». Сознательная
концентрация внимания на какой-либо части тела позволяет направить в эту часть тела поток
ци.

4. «Опустошение верха и наполнение низа» (шан сюйся ши). Психологическое усилие,
связанное с сосредоточением на какой-либо точке или области, расположенной выше пупка,
должно быть легким и кратковременным. В нижней же части тела должно формироваться ощу-
щение силы и «энергетической наполненности».

5. Непрерывность (тренинга) и постепенность (прогресса) (синь сюй цзянь цзинь).
Занятия цигун дают эффект только при регулярности и постепенном наращивании уси-

лий. Как перерывы в занятиях, так и форсирование результатов пагубно отражаются на про-
грессе занимающихся. Упражнения цигун настраивают тонкие энергетические механизмы
функционирования организма человека, поэтому выполнять все предписания необходимо
тщательно и осторожно.

В нашей книге изложены основные принципы теории и методики изучения оздорови-
тельно-терапевтических упражнений из арсенала традиционной китайской медицины и систем
цигун, а также представлены самые распространенные среди китайских долгожителей упраж-
нения. При регулярной практике они способны оказать гармонизирующее воздействие на ваше
тело и психику, укрепить здоровье и продлить жизнь на долгие годы.

Простота предлагаемых упражнений из системы цигун заключается в том, что они чрез-
вычайно доступны по своим движениям, требуют небольшой площадки для занятий (их можно
практиковать даже в небольшой городской комнате) и, самое главное, на первых этапах не тре-
буют изучения сложных методов концентрации внимания.

Следует отметить, что правильная позиция, спокойное дыхание и разумное расслабле-
ние тела уже сами по себе обеспечивают правильную циркуляцию ци и мощный оздоровитель-
ный эффект. Регулярная практика цигун заметно повышает тонус организма, снимает уста-
лость, уменьшает потребность во сне. Занятия цигун способствуют регуляции обмена веществ
в организме, что сказывается на уменьшении избыточного веса. Цигун широко используется
как восстановительный комплекс для спортсменов после соревнований, а также людей, чей
труд связан с высокими психическими, интеллектуальными и физическими нагрузками. Мно-
гие деятели науки и искусства изучают цигун, чтобы придать себе еще больший импульс к
творчеству.

В психическом плане цигун позволяет выработать удивительную чистоту и спокойствие
сознания – это крайне необходимо как для саморазвития, так и в повседневной жизни.
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ТЕОРИЯ И МЕТОДИКА ЦИГУН-ТРЕНИНГА

 
 

ОСНОВНЫЕ ПРИНЦИПЫ ЦИГУН
 

Оздоровительный эффект
Оздоровительный эффект – вот основная причина высокой оценки людьми системы

цигун и желания ее изучать. Основным принципом цигун является «спокойное безмятежное
сердце плюс сосредоточенный ум», что дает нервной системе возможность отдыха, и, как след-
ствие, улучшается координация функций различных органов тела. Расслабление всего тела,
глубокое и естественное дыхание, плавные движения, которые управляются мыслью – все это
приводит к гармонии «внешнего» и «внутреннего», прочищает каналы, по которым движется
энергия ци, кровеносные и лимфатические сосуды, улучшает состояние костно-мышечной и
пищеварительной систем.

Основным содержанием системы цигун являются физические и дыхательные упражне-
ния в сочетании с концентрацией внимания. Оздоровительное воздействие этих упражнений
базируется на единстве физических и психических функций организма человека, на связи
сознания и воли с работой мышц и внутренних органов. Темп выполнения упражнений – мед-
ленный и плавный, амплитуда движений варьируется в зависимости от индивидуальных воз-
можностей занимающегося, что дает возможность заниматься людям широкого возрастного
диапазона, в том числе с очень низким уровнем физической подготовленности.

Адекватная физическая нагрузка, регулируемая в зависимости от уровня подготов-
ленности занимающихся амплитудой и темпом выполнения упражнений, создает ощущение
«мышечной радости», стимулирует к активным занятиям, совершенствует функциональную
подготовленность. При систематических занятиях отмечается значительное снижение дефор-
мации позвоночного столба, улучшение его подвижности, укрепление связок, костей, увели-
чение силы мышц, амплитуды движений в суставах, что является хорошим средством профи-
лактики остеохондроза, радикулита, артритов. Исследования китайских ученых показали, что
у занимающихся наблюдается улучшение сердечной деятельности по данным ЭКГ, стабилизи-
руется артериальное давление, повышается выносливость к физическим нагрузкам и быстрее
протекают восстановительные процессы после них.

Такие изменения в состоянии здоровья поклонников системы цигун ученые объясняют
использованием в данной системе ритмичного диафрагмального дыхания, гармонично свя-
занного с плавным чередованием напряжения и расслабления скелетной мускулатуры, что, в
свою очередь, способствует более адекватному кровоснабжению мышц и внутренних органов,
нормализации сосудистого тонуса. Абдоминальный тип дыхания, который используется при
выполнении упражнений, способствует более эффективной вентиляции легких. Эксперимен-
тальные исследования показали, что при регулярных занятиях увеличивается амплитуда дви-
жения грудной клетки, эластичность легочной ткани, функциональное состояние диафрагмы,
и, как следствие, – жизненная емкость легких, легочный кровоток, улучшается газообмен в
легких. Упражнения оказывают положительное влияние на метаболизм. При занятиях в крови
занимающихся снижается уровень холестерина, что обеспечивает профилактику атероскле-
роза.

Плавные движения требуют высокой концентрации внимания. Это является хорошей
тренировкой центральной нервной системы. Движения построены таким образом, что ритмич-
ные нервные импульсы работающих мышц рефлекторно способствуют установлению баланса
процессов возбуждения и торможения в центральной нервной системе и таким образом ока-
зывают дополнительное успокаивающее воздействие. Ритмичные чередования напряжения и
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расслабления скелетных мышц и диафрагмы улучшают кровоток в брюшной полости, норма-
лизуя перистальтику кишечника, ликвидируя застойные явления в печени.

Существенной особенностью данной системы упражнений является гармоничная трени-
ровка всех систем организма, включая центральную нервную систему. Она способствует кон-
центрации внимания, развитию памяти, умению управлять своим физическим и психическим
состоянием, что позволяет отнести цигун к одному из оптимальных вариантов двигательной
психорегуляции.

Концепция ци и практика цигун
Концепция ци является базовой для всей восточной культуры. Не затрагивая подробно ее

смысл, здесь мы скажем лишь о нескольких моментах, которые необходимо знать при занятиях
цигун.

Ци не имеет точного соответствия в русском языке и предполагает несколько значений:
внутренняя энергия, воздух, дыхание и даже настроение. Так или иначе, речь идет об энерге-
тической субстанции, которая наполняет наш организм. Важнейшим качеством ци является то,
что она может растрачиваться (например, при тяжелой работе, больших физических нагруз-
ках или болезнях), восполняться (через дыхательные и медитативные упражнения, правиль-
ный образ жизни, определенное питание), приходить в состояние дисбаланса, вредить орга-
низму (при гневе, любых сильных чувствах и переживаниях), угнетаться (при долгом сне или
наоборот, отсутствии сна, при переедании) и т. д.

Когда человек чувствует то, что обычно именуется «упадком сил», в восточной тради-
ции может быть объяснено через термин «недостатка ци» или «угнетения ци». Любая болезнь,
таким образом, вызывается дисбалансом ци в той или иной части человеческого организма.
Следовательно, важнейшей задачей любой восточной системы оздоровления является приве-
дение ци в состояние покоя и гармонии.

По традиционным представлениям восточной медицины, ци циркулирует в теле (и напол-
няет его) по определенным энергетическим каналам или меридианам. В здоровом организме
ци свободно циркулирует в теле без малейших задержек, однако в случае болезни или какого-
то недомогания возникают так называемые «задержки» в свободной циркуляции ци. Это может
быть обусловлено как любым заболеванием, так, например, и излишним психическим напря-
жением, переутомлением и другими факторами.

Занятия цигун на первом этапе призваны устранить дисбалансы различного типа в цир-
куляции ци, а на следующих этапах – способствовать накоплению ци в организме.

Однако это невозможно сделать раз и навсегда. Обычно в течение дня человеку прихо-
дится испытывать различного рода стрессы: необходимость выполнять работу, связанную с
принятием сложных решений, физические нагрузки; даже неправильное или излишнее пита-
ние могут надолго вызвать закупорку ци. Так возникает чувство внутреннего дискомфорта,
неоправданной тревоги, нервозность, потеря внимания. Дисбаланс может быть вызван также
и общением с некоторыми людьми, способными оказывать негативное воздействие на ваше
состояние. Таким образом, необходимо регулярно повторять «восстановительные» сеансы
цигун. Например, утром занятия «заряжают» организм перед рабочим днем, вечером вновь
приводят внутреннее ци в состояние покоя.
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