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Аннотация
Цигун – это система китайских традиционных

оздоровительных практик, основанных на постулатах древней
китайской медицины.

По сути, цигун сводится к осознанному совершению усилий
духа, нацеленных на ощущение дыхания. В череде вдохов и
выдохов человек имеет непосредственное сообщение с веществом
вселенского потока Дао.

Обретение единства с Путем или единства на Пути является
высшей целью работы с дыханием, то есть цигун.

В формате PDF A4 сохранен издательский макет книги.
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Предисловие автора

 
Все время на нас что-то давит – извне, изнутри,

сбоку, снизу, сверху, – и мы тоже сопротивляемся
вовне и внутри, а бывает, что и поддаемся,
движемся по течению



 
 
 



 
 
 

 
Понятие ци

 

Для начала постараемся определить и описать
цигун исходя из значения иероглифов, составляющих
это понятие.

Первый знак – ци – является базисным, основополага-
ющим понятием традиционного китайского мировоззрения
вообще. Иероглиф ци обозначает способ распределения по-
токов силы в мире человеческого бытия.

Все время на нас что-то давит – извне, изнутри, сбоку,
снизу, сверху, – и мы тоже сопротивляемся вовне и внутри, а
бывает, что и поддаемся, движемся по течению. Все эти дав-
ления и втягивания как раз и являются движениями силы,
представляя собой проявление узора потоков силы дыхания.

Отмечу, что в русском языке такие понятия как дыха-
ние, воздух, душа, дышать, отдыхать, вздохнуть, вдохнове-
ние, дух, – однокоренные. По сути понятие ци так или иначе
связано со смыслом корневого члена этого ряда.

В большинстве случаев ци переводят как ««дыхание»,
«воздух», «энергия»», «сила», «пневма». Я его тоже рас-
сматриваю как указание на область дыхания, включающую в
себя три аспекта проявления.

Дыхание описывается в понятиях составляющего его ве-
щества, силы и качества. У любого описанного и выражен-
ного каким-либо понятием предмета в китайской культуре



 
 
 

обязательно рассматриваются признаки вещества, силы и ка-
чества.

Человек, живя среди других людей, постоянно соверша-
ет усилия по проведению сквозь свой мир этого самого ве-
щества дыхания. При этом он не способен непосредствен-
ным усилием менять качество данного вещества. Поэтому
ему, чтобы улучшить качество вещества дыхания, необхо-
димо менять качество усилий, совершаемых при прохожде-
нии этого вещества через его тело. Это необходимо потому,
что изменение качества силы вещества приходящего дыха-
ния позволяет стабильно менять в лучшую сторону состоя-
ние тела, души и духа.

Мы в силу исходных ограничений не можем направить
непосредственное усилие воли на тело ощущений и про-
странство духа. Но менять эти две области человеческого
бытия возможно через работу с дыханием, которое является
пространством существования души. В череде вдохов и вы-
дохов человек в соответствии с представлениями традици-
онной китайской науки имеет непосредственное сообщение
с веществом вселенского потока Дао. И если он в правиль-
ные моменты времени совершает нужные усилия, направ-
ляя свое внимание на поток дыхания, идущий волнами через
его тело, он способен улучшать качество вещества дыхания
внутри своего тела.

То есть цигун сводится к осознанному совершению уси-
лий духа (выраженных в движениях воли), нацеленных на



 
 
 

ощущение дыхания – внутри и вовне – в движениях тела.
Три главные составляющие человеческого

бытия – это ощущения (тело), дыхание и дух
(сознание во всех его проявлениях, таких как движения
ума, внимания, памяти, восприятия и т. д.).

Ощущения определяются веществом, качеством и силой.
Дыхание определяется веществом, качеством и силой.
И дух определяется веществом, качеством и силой.
В древних даосских трактатах говорится о том, что все

действия, направленные на совершенствование человека,
сводятся к четырем типам усилий, или упражнений:

1. Необходимо упражнять (делать усилие над) веще-
ство ощущений, тем самым меняя его качество и постепен-
но превращая его в вещество дыхания.

2. Необходимо упражнять вещество дыхания , тем
самым меняя его качество и постепенно превращая его в сво-
ем теле в вещество духа.

3. Необходимо упражнять вещество духа , меняя его
качество и превращая его в пустоту, возвращаясь в состоя-
ние пустоты.

4. Необходимо делать усилие над качеством пусто-
ты, обретая единство с Путем.

Обретение единства c Путем или единства на Пути явля-
ется высшей целью работы с дыханием, то есть цигун.



 
 
 

 
Понятие гун

 
Второй иероглиф – это гун – работа, наработка, сумма по-

траченных усилий для достижения чего-либо.
Вместе значения двух знаков, составляющих понятие ци-

гун, можно определить как сумму потраченных сил для до-
стижения более высокого качества силы дыхания, что долж-
но привести к соединению с Путем – в первую очередь в соб-
ственном теле.

Если сузить контекст этого понятия до области соверше-
ния разных комплексов психофизических практик, то мы
неизбежно придем к необходимости иметь хотя бы общие
и поверхностные представления о традиционной китайской
медицине. Потому что медицина в китайской традиции опи-
сывает в первую очередь состояние качества вещества и си-
лы дыхания в теле.

С точки зрения традиционной китайской медицины, че-
ловек состоит из дыхания и крови, которые пронизаны ду-
хом. Крови соответствует вещество ощущений, дух соотно-
сится с веществом сознания, а воздух превращается в веще-
ство дыхания. Как только мы начинаем наблюдать за дыха-
нием, внимательно отслеживая возникающие при этом ощу-
щения, мы делаем цигун.

Совершая какие-либо движения в этой области, мы ме-
няем качество силы составляющих нас веществ. Тем самым



 
 
 

появляется возможность менять жизнь.
Вещество ощущения в теле всегда осуществляет свою де-

ятельность в предчувствиях и движениях, то есть каждое
движение предваряется предчувствием или предощущени-
ем. Если начать воздействовать не на движения, которые яв-
ляются следствием предчувствий, а на сами предчувствия,
уровень управляемости собственными действиями повысит-
ся в разы. Но для этого нужно достичь более высокого уров-
ня разрешающей способности восприятия, ибо воздействие
на предощущения возможно только посредством точного
направления малых усилий в определенные точки сгустков
ощущений.

Отсюда же вытекает многозначность понятия гунфу, ко-
торое в европейской культуре приобрело значение, указыва-
ющее практически на любые боевые искусства восточного
толка.

На самом деле понятие гунфу указывает на высший уро-
вень владения любым мастерством, которое приходит вслед-
ствие долгой и упорной работы.

В контексте цигуна гунфу – это достижение такого уров-
ня владения собой, который позволяет демонстрировать
необычные способности работы с силой дыхания, так что ма-
стер умеет по своей воле направлять ее вовнутрь или вовне.
Когда мастер направляет силу дыхания вовнутрь, он делает
это с помощью сосредоточения внимания на ощущениях, от-
слеживая действительное движение воздуха в теле. Однако



 
 
 

вследствие такого направления внимания меняется качество
дыхания, меняется вещество тела, меняется качество созна-
ния.

Цигун представляет целостное явление, включающее в
себя полноценную теоретическую часть, то есть описание
устройства тела и путей его взаимодействия с внешним ми-
ром и практику, которая используется для гармоничного со-
вершенствования человека внутри культурной парадигмы.

И если соединить эти два иероглифа вместе, то получает-
ся, что цигун – это работа с дыханием, можно также сказать,
что это – искусство дыхания. И искусство это заключается
как раз в умении направлять тонкое внимание на процесс
дыхания, на движения воздуха внутри своего тела и вовне.
Ведь в нашем материальном мире дышит все живое, поэтому
получается, что цигун – это сама жизнь, искусство поддер-
жания жизни, потока дыхания. Цигун – в том или ином виде
– есть у всего живого. Постараемся же сделать наше дыхание
тонким, легким, плавным и спокойным!

Б. Виногродский



 
 
 



 
 
 

 
Предисловие редактора

 
В современном обыденном понимании цигун представля-

ется просто этакой гимнастикой с плавными движениями и
дыхательными упражнениями. Полезность такой гимнасти-
ки, в целом, не отрицается.

Но у понятия «цигун» есть и более глубокое
значение, которое станет ясным из приведенного ниже
анализа иероглифов «ци» и «гун».

В более глубоком понимании цигун – это
практика продления жизни, ухаживания за жизнью,
практика пестования жизненной энергии.



 
 
 



 
 
 

Мы постарались раскрыть смысл этого понятия с разных
сторон. Для того чтобы проиллюстрировать это понятие в
полной мере, мы и приводим отрывки и выдержки из меди-
цинских трактатов, из древних даосских трактатов, а также
рекомендации по сезонным занятиям и практики работы с
духом в цигун медитации.

Н. Рыбальченко



 
 
 

 
Теоретическая часть

 



 
 
 

 
Общая информация

 

Цигун – система китайских традиционных
оздоровительных практик, основанных на
теоретических постулатах традиционной китайской
медицины, согласно которым здоровье тела тесно
связано с циркуляцией силы дыхания по 12
каналам тела, соответствующим системе внутренних
органов.

Сила дыхания (ци) и кровь (сюэ) являются главными ве-
щественными составляющими, циркуляция которых обеспе-
чивает правильное и здоровое функционирование организ-
ма во времени.

Суть этих практик состоит в соединении внимания с дви-
жением в процессе осознанного дыхания. Считается, что ды-
хание состоит из вдохов и выдохов, и именно в них прояв-
ляется качество силы дыхания. Кровь проявляется в ощуще-
ниях и движениях тела, а сознание действует как направлен-
ное сосредоточение и контролируемое рассеяние внимания
в теле.

Основная цель цигун состоит в улучшении возможностей
управления своим организмом через научение правильному,
то есть осознанному, дыханию в процессе движений и раз-
ных проявлений жизнедеятельности тела.

Многие упражнения направлены на поднятие иммунных



 
 
 

свойств организма, релаксацию при стрессовых ситуациях.
Сила дыхания в традиционной китайской медицине – это

основная движущая энергетическая сила мира, связанная с
проявлениями природных процессов (циклических флукту-
аций света и тьмы, тепла и холода, сна и бодрствования, су-
хости и влаги) в человеческом теле.

Считается, что сила дыхания мира в вышеперечисленных
проявлениях присутствует во всем сущем, и основная задача
для достижения гармонического состояния здорового суще-
ствования состоит в научении правильно пользоваться этой
силой или, другими более простыми словами, правильно ды-
шать в процессе жизнедеятельности тела.

Постоянные упражнения, которые делаются как ежеднев-
ная утренняя гимнастика, позволяют постепенно научиться
правильно взаимодействовать с запасом силы дыхания в теле
и правильно его распределять в циклах времени, оптимизи-
руя состояния тела в точках переходов (смены сезонов, по-
холодания, аномальные геомагнитные периоды и т. д.).

Занятия цигун позволяют научиться справляться со
стрессами, стать независимым от вредных привычек, раз-
вить внимание и память, улучшить сопротивляемость и
устойчивость организма к патогенным факторам внешнего
климатического и эмоционального воздействия.

Согласно традиционному китайскому мировоззрению су-
ществуют определенные законы и принципы движения при-
родной силы дыхания в человеческом теле, и эти прин-



 
 
 

ципы и законы описаны в таких традиционных китайских
текстах, как «Книга Перемен», «Трактат Желтого Императо-
ра о внутреннем», «Великий смысл пяти движений», и мно-
гих других.

Правильное понимание законов циркуляции силы дыха-
ния во времени и пространстве дает возможность правильно
определять и оценивать перспективы существования во вре-
мени тех или иных объектов внешнего мира, так как счита-
ется, что земля так же дышит, как и человек, и по таким же
каналам, как и в человеческом теле, в земле перемещается
сила дыхания земли, проходя через все объекты, имеющие-
ся на земле.

Правильное занятие практиками цигун
позволяет развивать способность к различению и
пониманию законов движения силы дыхания в земле.
Эти знания применяются в Китае в практике
Фэн-шуй.

Согласно мировоззрению традиционной китайской меди-
цины сила дыхания времени и пространства тесно связана
с силой дыхания человеческого цикла, и внешние цикличе-
ские процессы воздействуют на человеческий организм.

Практика цигун направляет внимание человека в первую
очередь на изучение собственного организма человека с точ-
ки зрения циркуляции силы дыхания и крови в теле. Тем са-
мым эта древняя система направлена на укрепление здоро-
вья и в первую очередь превентивное лечение болезней пу-



 
 
 

тем направления внимания и дыхания в определенные точ-
ки тела в определенное время при соответствующей ориен-
тации тела в пространстве.

Соответственно, знание того, каким образом функциони-
рует эта сила, и умение правильно влиять на нее позволит
вам прожить долгую и здоровую жизнь. Многие аспекты че-
ловеческой силы дыхания уже исследованы и успешно при-
меняются в иглоукалывании, акупрессуре, массаже, траво-
лечении и упражнениях цигун. Использование акупунктуры,
акупрессуры, массажа и траволечения для регулирования те-
чения человеческой силы дыхания лежит в самых основах
традиционной китайской медицины.

Важнейшей составляющей цигун является
практика успокоения ума, которая состоит в
контроле мыслительного процесса, путем избавления
от суетных мыслей в процессе управления
дыханием.

Статические и динамические упражнения цигун широко
применяются в Китае в оздоровительных и даже лечебных
целях.



 
 
 

 
История развития

 
Так же, как и китайская медицина, в рамках которой раз-

вивалась система цигун, данная практика насчитывает уже
несколько тысяч лет. Так как медицина в Китае тесно связа-
на с даосским учением о Пути, то многие виды упражнений
цигун также были разработаны внутри этого учения.

Оглядывась назад – на истоки этой удивительной техники
работы с телом, дыханием и сознанием, ученые приходят к
выводу о том, что цигун выпестовался из практики ритуаль-
ного танца, который совершали служители-шаманы в своих
обрядах, посвященных Небу. Было замечено, что эти мед-
ленные и плавные движения, подкрепленные дыхательными
упражнениями, оказывают оздоровительное влияние на фи-
зическое и духовное состояние человека.

Исторические хроники утверждают, что легендарный им-
ператор – основатель китайской цивилизации Хуан Ди (Жел-
тый Император) ежедневно практиковал цигун и прожил бо-
лее ста лет.



 
 
 

 
Направления и школы цигун

 
С древних времен цигун стал неотъемлемой частью

китайской культуры. Существовало множество различных
школ цигун: клановых, семейных, монастырских. К середи-
не XX века исследователями цигун рассматривались укруп-
ненно всего несколько основных направлений и школ цигун,
в зависимости от их целей и методов практики:

для лечения боли и болезней (оздоровительный
цигун);

для повышения интеллекта;
для долголетия;
для ведения боя (боевой цигун);
для просветления (духовный цигун).

Также можно выделить те или иные стили внутри этих на-
правлений:

даосский цигун;
буддийский;
конфуцианский;
жесткий цигун;
легкий;
внутренний и внешний.

Все они ставят перед собой различные задачи и цели.



 
 
 

 
Боевой цигун

 
ставит перед собой задачу увеличить запасы и уровень

владения силой дыхания в человеческом теле до такого уров-
ня, чтобы повысить боевые способности в практике боевых
искусств (увеличение силы удара, защита тела от различных
ударов, даже от колющего оружия). Большинство упражне-
ний этих школ создавались теми мастерами цигун, которые
были одновременно и мастерами боевых искусств. Воинский
цигун призван укреплять здоровье и повышать уровень бо-
евого мастерства.

Наиболее известно направление боевого цигуна «Же-
лезная рубашка». Соединение дыхательных и статических
упражнений позволяет в достаточно короткие сроки сфор-
мировать мышечный корсет и добиться его «твердости»,
приобретаемой мышцами при статическом выдохе. Сред-
ней силы проникающий удар ножом не может пройти через
напряженные мышцы хорошо подготовленного спортсмена.
Отсюда и название «Железная рубашка».

 
Медицинский цигун

 
Этот вид цигун создали главным образом врачи китай-

ской медицины. Были разработаны специальные упражне-
ния для улучшения циркуляции ци (силы дыхания) в кон-



 
 
 

кретных каналах (меридианах) для излечения заболевания.
Медицинский цигун ставит перед собой цель укрепления
здоровья, профилактики заболеваний и лечения болезней.

К медицинскому цигуну относится практика Син шэнь
чжуан1. Син шэнь чжуан – это система упражнений, или
форма, как ее принято называть, начального уровня цигуна.
Она представляет собой оздоровительную гимнастику, воз-
действующую на суставы тела через правильное расслабле-
ние и напряжение. Целью этой практики является формиро-
вание правильной структуры функционирования тела – фи-
зической и энергетической, то есть создание здоровой осан-
ки здорового позвоночника в здоровом теле. Выпрямляется
позвоночник, появляется гибкость в суставах, устраняются
глубокие зажимы в теле.

В даосских практиках физическое здоровье
считается первым шагом на Пути. На первом
этапе практикующий занимается подготовкой тела как
сосуда для Силы Духа, его очищением, открытием
каналов, по которым протекает жизненная сила ци.

Система упражнений Син шэнь чжуан относится к лечеб-
ному цигуну, который зарекомендовал себя как эффектив-
ный и безопасный метод оздоровления. В госпиталях Ки-
тая в массовых масштабах он назначается людям с заболе-
ваниями опорно-двигательного аппарата (сколиозами, меж-

1 Означает «пять проявлений духа [в форме]», имеется ввиду пять упражнений
для позвоночника и суставов



 
 
 

позвоночными грыжами и многими другими). Получаемые
результаты восхищают как сотрудников медицинских учре-
ждений, так и самих пациентов.

Одним из преимуществ Син шэнь чжуан является то,
что он не требует предварительной физической подготов-
ки. Упражнения этой гимнастики выполняются медленно
и плавно без каких-либо резких движений, исключительно
корректно и безопасно работая с телом. Форма выстроена в
особую последовательность упражнений, собранных таким
образом, что их применение не только изменяет структуру
тела и приносит расслабление, но и приводит ум и эмоции в
спокойное сбалансированное состояние.

Форма Син шэнь чжуан состоит из десяти упражнений.
Каждое из них работает с определенной зоной позвоночника
и энергетической точкой в этой зоне. Упражнения выстрое-
ны в точную последовательность, которая и составляет сек-
рет этой практики.

 
Конфуцианский цигун

 
Основная цель цигун заключается в «восстановлении те-

ла и усилении силы дыхания ци». Конфуцианские школы ци-
гун основывались на идее совершенствия знаний и социаль-
ной активности личности. Целью цигун они считали разви-
тие функций человеческого организма, «сбережение силы
ума и взращивания природы человека через вскармливание



 
 
 

вселенской силы дыхания». Основными методами считались
«успокоение сердца» и «сохранение ночной силы дыхания».
Суть конфуцианской системы заключалась в развитии нрав-
ственной силы человека.

Человек с развитой внутренней Силой Духа определяется
в конфуцианской картине мира как благородный господин.
Он должен обладать двумя основными качествами: добро-
той и совестью. Такой человек должен быть преданным и ис-
кренним, прямым и бесстрастным. Он должен многое видеть
и многое понимать, быть осмотрительным в речах, осторож-
ным в делах. Он умеет справляться с сомнениями, гнев ни-
когда не является основанием для действий, в любых делах
он в первую очередь руководствуется совестью, а не выго-
дой. Он всегда служит высшим идеалам страны, поддержи-
вает слабых, помогает сильным на Пути постижения истины.

 
Даосский и буддийский цигун

 
Этот вид цигун разрабатывался монахами буддийской и

даосской школ. Изначально целью этих школ было дости-
жение просветления, состояния Будды или постижения Пу-
ти. В этих школах и были разработаны специальные техники
для долголетия. Многие монахи не успевали достичь состо-
яния просветления из-за ограниченности отпущенного им
судьбой времени жизни на земле и умирали, не достигнув
его. Были разработаны специальные техники для продления



 
 
 

жизни. Потому в рамках этих школ существует большая на-
работка по правильному дыханию, питанию, эмоциональной
жизни. Многие из этих техник ушли в мирскую жизнь и про-
должают независимое состояние в миру, имея целью дости-
жение здорового и спокойного долголетия.

В настоящее время они не относятся ни к одной из рели-
гий.

 
Цигун для достижения мудрости

 
В него вошли конфуцианский цигун, даосский и буддий-

ский. Направления этого вида цигун разрабатывались уче-
ными-философами данных нравственных течений. Основ-
ная задача этого направления – не только поддержание здо-
ровья. Оно делает упор на духовно-нравственное совершен-
ствование человека, необходимое для выполнения его обще-
ственного долга, на образование, умственное развитие и со-
хранение своих интеллектуальных способностей до глубокой
старости. Занятия такими практиками помогают более точно
ставить задачи, исследовать их и находить правильные реше-
ния путем глубокого и целенаправленного усилия умствен-
ных способностей.

Проанализировав различные ситуации и варианты их раз-
вития, можно использовать полученные данные для поиска
новых решений и создания новых оригинальных творений.
Это позволяет строить творчески новые алгоритмы для во-



 
 
 

площения своих замыслов и решений. Этот вид цигун спо-
собствует такому важному умению, как осуществление за-
мыслов. Эти умения применимы в самых разных областях
общественной жизни (образование, бизнес, политика, нова-
торство, искусство, творчество и т. д.).

В целом эти деления на школы и направления весьма
условны. Так, например, мастера боевых искусств изучают
медицинский цигун для лечения различных травм, а когда
достигают мастерства в боевом направлении, начинают по-
стигать и духовный цигун. Отличие буддийского цигун от
даосской практики состоит в том, что даосская практика це-
лью ставит «очистить душу и тело», «влиять на жизнь», а
также восстановить «непорочность и недеяние», а буддий-
ское направление больше беспокоится о «закалке души и ее
освобождении».

Само собой разумеется, что все эти направления могут
смешиваться и применяться человеком в едином потоке на
протяжении его человеческого Пути. Все они представляют
собой высокую ценность для поддержания здоровой жизне-
деятельности личности.



 
 
 



 
 
 

 
Основы науки цигун

 



 
 
 



 
 
 

Понятие «цигун» (дословно – «работа с ци»)
относится к различным традиционным китайским
методикам оздоровления, достигаемого путем
укрепления жизненной энергии-ци.

По имеющимся в настоящее время сведениям, практики,
связанные с постоянной психофизической корректировкой
и контролем дыхания, были широко распространены среди
людей, при этом люди обладали довольно обширыми знани-
ями о закономерностях работы организма. Совершенно до-
стоверно, что посредством этих практик человек приобрета-
ет определенный набор теоретических схем, описывающих
взаимоотношения организма с Небом и Землей (то есть со
временем и пространством), узнает о расположении энер-
гетических каналов организма, их взаимосвязях, функциях
внутренних органов и особенностях отдельных точек и зон
тела. Таким образом, наличие определенных знаний, объ-
единенных общей теорией, закрепленных постоянной прак-
тикой, дает возможность человеку управлять, владеть своим
организмом, понимать истинное положение вещей в мире и,
соответственно, воплощать свое назначение.

Данный труд представляет собой краткое, но абсолют-
но достоверное и систематизированное введение в теорию
цигун. Сами китайцы любят повторять, что непреходящая
правда Великого Пути только и проявляет себя в частностях
жизни, в неповторимых, неизменно конкретных мгновениях
времени. Знакомство с этой книгой будет полезно для всех,



 
 
 

кто находится на пути постижения мировоззренческих исто-
ков цигун.

 
Человек и природа

 
Обычно думают, что методики физических упражнений и

представляют собой цигун. Многим кажется: стоит овладеть
такими практиками, и поймешь суть цигун. Однако такое по-
нимание является односторонним. Перед тем как приступать
к занятиям цигун, следует разобраться, что представляют со-
бой дыхание-ци и упражнение-гун.

Дыхание-ци представляет собой сущность-субстанцию
космоса, по сути дела, оно эквивалентно истинному Пу-
ти-ДАО. Именно дыхание-ци представляет собой силу, ко-
торая рождает Небо, Землю, Человека и всю «тьму» – де-
сять тысяч – вещей. Эта природная сила наполняет безгра-
ничные пространства и бесчисленные миры Вселенной. Она
действует постоянно и повсюду. Если рассматривать ее с точ-
ки зрения времени – нет у нее начала и конца, а с точки зре-
ния пространства – она не ограничена ни в великом, ни в ма-
лом. Ее можно отождествить с наполняющей всю бесконеч-
ность мироздания духовностью-сущностью семени-цзин, ды-
хания-ци, духа-шэнь2. Древнекитайский философ Лао Цзы

2 Семя-цзин, дыхание-ци и дух-шень – это основополагающие понятия китай-
ского мировоззрения, описывающие функционирование как космоса в целом,
так и человеческого организма, в частности, триединство организации жизни



 
 
 

в книге «Дао Дэ Цзин» пишет: «Есть сущность, рождается
– воплощается хаос (изначального творения), предшеству-
ет Небо, Земля жизнь дает, в безмятежности и в покое су-
ществует свободно и не изменяется, движется по всей Все-
ленной, и нет опасности. И можно назвать это порождающей
силой всего небесного нисхождения. Однако я не знаю его
имени, а обозначу его иероглифом «ДАО Путь»».

С этой точки зрения ДАО Путь можно назвать изначаль-
ным семенем (юань-цзин), изначальным дыханием-ци (юань-
ци), изначальным духом-шэнь в их нераздельной совокупно-
сти. Это жизненная сила космоса и десяти тысяч вещей.

Таким образом, можно сказать, что «изначальное дыха-
ние-ци» представляет собой сущность космоса, а в концен-
трированном виде – изначальное семя. Действие изначаль-
ного дыхания-ци (или просто дыхания)  – это энергия, ко-
торая является проявлением изначального духа-шэнь, кото-
рый сам по себе невидим. Изначальный дух – это энергия,
которая направляет и обеспечивает непрерывное и беско-
нечное развитие всей тьмы сущностей-объектов Вселенной.
Данная тенденция к бесконечному развитию в древнекитай-
ской философии обозначалась термином «перемены-транс-
формации»3. В комментариях к «Книге Перемен» говорит-
ся: «Проживание жизни именуется Переменами». Суть вы-

3 Так же называется книга, которая является идеологической основой китай-
ской философии и практики, именно на ней строятся все традиционные миро-
воззренческие системы



 
 
 

сказывания в том, что универсум и социум постоянно и бес-
конечно развиваются, изменяясь, и в этих переменах есть
свои закономерности.

В трактате «Дао Дэ Цзин» говорится: «ДАО Путь следует
самому себе». Здесь иероглифы «следование самому себе»
обозначают в целом путь развития природы, и на современ-
ном языке это слово обозначает природу.

ДАО Путь — это природная сила или ее выражение,
и потому он способен порождать всю тьму вещей.

Циркуляцию изначального дыхания можно выразить че-
рез: движение, покой, сгущение и рассеяние4. Движение и
рассеяние соответствуют субстанции Ян, а покой и сгуще-
ние – субстанции Инь. В результате комбинаций движения
и покоя, рассеяния и сгущения формируются все образы
Вселенной, включая неисчислимые звездные системы вели-
кой пустоты космоса, бесчисленные миры, горы и реки, ле-
са и ручьи. И во всех этих мирах, во всех объектах-сущно-
стях, их наполняющих, в каждом существе, клеточке, атоме
– повсюду живет изначальное дыхание, которое движется,
успокаивается, сгущается, рассеивается, поднимается, опус-
кается, открывается и закрывается. Таковы восемь основных
движений изначального дыхания-ци. В результате движения
рождается субстанция Ян, в результате покоя – субстанция
Инь. Сгущение формирует телесную форму, а покой ведет

4 Здесь перечисляются четыре фазы развития процессов



 
 
 

к трансформации дыхания-ци. Движение вверх приводит к
рождению и росту, движение вниз соответствует сбору уро-
жая и сохранению плодов. В результате открытия происхо-
дит рассеяние вовне, а вследствие закрытия – сжатие внутри.

Благодаря бесчисленным превращениям и
трансформациям изначального дыхания рождается
бесконечное количество сущностей.

В зависимости от определенных закономерностей появ-
ляются существа, в которых больше движения и меньше по-
коя, есть такие, где преобладает покой и меньше движения;
в  третьих больше сгущения; иногда сгущение и рассеяние
представлены в равных количествах; движение и покой урав-
ниваются; в ряде случаев движение вверх преобладает над
движением вниз; в других – больше движения вниз и мень-
ше движения вверх; движение вверх и движение вниз могут
уравновешиваться; может преобладать открытие и закрытие,
или то и другое сосуществуют в равных пропорциях. По-
добные различия в китайской традиции используются для
характеристики объектов и называются числами-шу. Кроме
того, в великом произведении древнекитайской философии
«И Цзин» («Книга Перемен») применяются еще такие по-
нятия, как: закономерность-ли, дыхание-ци, образ-сян, кото-
рые служат осмыслению всех явлений мира.

В человеческом организме двенадцать внутренних орга-
нов, двенадцать каналов-меридианов (цзин-май), восемь ка-
налов чудесных меридианов (ци-цзин), пять функций и де-



 
 
 

вять отверстий, все кости скелета, три обогревателя (сань-
цзяо) и отверстия на коже, охранительное дыхание-ци и пи-
тательная кровь находятся в постоянном контакте с изна-
чальным дыханием-ци, а оно пульсирует по определенным
законам и, в сущности, представляет собой материальную
субстанцию времени. Дыхание-ци описывается при помощи
классификационных рядов, применяемых в традиционном
календаре. Подробнее об этом – ниже.

 
Непрерывная связь организма

с окружающим миром
 

Согласно понятиям китайской науки человек, как и лю-
бое другое живое существо, создан из изначального дыхания
юань-ци, наполняющего Великую пустоту космоса. Все по-
коления людей, населявшие Землю во все времена, созданы
из того же материала. С точки зрения времени и функцио-
нального применения изначальное дыхание в человеке мож-
но разделить на дыхание-ци Предшествующего Неба (сянь-
тянь-ци) и дыхание-ци Последующего Неба (хоу-тянь-ци).
Проявлением первого являются врожденные качества, кото-
рые передаются по наследству от родителей, или те, что при-
обретаются плодом, когда он находится в материнской утро-
бе. После рождения организм человека вступает в контакт
со средой, в результате чего постепенно вырабатывается ды-
хание Последующего Неба.



 
 
 

 
Непрерывная связь организма

с окружающим миром
 

В природе существуют определенные и необходимые
условия существования живого организма, и человек, нахо-
дясь в постоянном контакте со средой, реагирует на их из-
менения. Согласно традиционным китайским теориям нель-
зя отделять факторы внешнего воздействия на организм и
внутренние реакции, являющиеся непосредственным про-
должением этого воздействия. Существует понятие патоген-
ных факторов «се». Это слово указывает на отклонение или
искривление Пути-ДАО, в противоположность «чжэнь»5,
что означает прямое следование по Пути-ДАО, а также здо-
ровые силы организма. Потому в трактате «Лин Шу», или
«Ось духа» («Трактат Желтого императора о внутреннем»,
часть II) говорится: «Ветер, дождь, холод и жар могут повре-
дить организм только посредством опустошения – сюнь и ис-
кривления – се». Если человек встречается с болезненным
ветром или попадает под проливной дождь и при этом не за-
болевает, значит, нет опустошения, и, следовательно, пато-
генные факторы не могут повредить его организм. В тракта-
те «Су Вэнь», или «Вопросы о простейшем» («Трактат Жел-

5 Понятия «сэ» и «чжэнь» – это кривое, искаженное и истинное правильное,
одна из основных категориальных пар китайской медицины, указыыающая на
состояния болезни и здоровья



 
 
 

того Императора о внутреннем», часть I), высказывается та-
кое суждение: «Чтобы патогенные факторы оказали воздей-
ствие, в организме должно произойти опустошение дыха-
ния-ци».

В главе «Рассуждение о целостности телесной формы по-
средством сбережения судьбы» трактата «Су Вэнь»6 гово-
рится: «Небо покрывает, а Земля несет на себе. Таким об-
разом существуют десять тысяч сущностей-предметов, и са-
мая драгоценная из них – Человек. Человек – это жизнь
дыхания-ци Неба и Земли, он воплощает законы четырех
периодов временного цикла». В главе «Рассуждение о ше-
сти сочленениях и образах внутренних органов» есть такие
слова: «Небо питает Человека пятью дыханиями-ци, а Зем-
ля – пятью вкусами (пищевых продуктов). Пять дыханий-ци
попадают в организм через нос и сберегаются в сердце и
легких, это дает возможность человеку ясно различать пять
цветов, отчетливо слышать звуки и голоса. Пять вкусов пи-
щевых продуктов попадают в организм через рот и сбере-
гаются в кишечнике и желудке. Сбережение-хранение вку-
сов осуществляет питание дыхания-ци пяти внутренних ор-
ганов. Если дыхание-ци в состоянии гармонии – значит, че-
ловек здоров, жидкости организма порождают друг друга, и
дух-шэнь оздоравливается».

6 Трактат из знаменитого труда «Хуан-ди Нэй Цзин» или «Трактат Желтого
императора о внутреннем», перевод названия – «Вопросы о простейшем», дати-
руется эпохой Хань, окончательный вариант был создан в 762 году ученым Ван
Бином



 
 
 

В главе «Величие управления пятью постоянствами» 7

говорится: «Если семя-цзин субстанции Инь поднимается
вверх – человек продлевает жизнь. Если семя-цзин субстан-
ции Ян опускается вниз – человек умирает раньше срока». В
главе «Сообщение с Небом здорового дыхания-ци» читаем:
«В течение дня янское ци сообщается с внешним миром. На
рассвете рождается дыхание-ци человека, в полдень достига-
ет расцвета янское дыхание-ци; к закату происходит опусто-
шение янского дыхания-ци. В это время закрываются врата
дыхания-ци. Поэтому после заката следует быть собранным
и замкнутым, не нужно беспокоить сухожилия и кости, смот-
реть на туман и росу. Нарушив эти правила в течение трех
вечерних часов, нанесешь вред своему телу».

В главе «Рассуждение о величии управления духом-шэнь
посредством четырех дыханий-ци» говорится: «Четыре сезо-
на, а также субстанции Инь и Ян являются корнем и осно-
вой десяти тысяч вещей. Потому совершенномудрый весной
и летом холит субстанцию Ян, а осенью и зимой ‒субстан-
цию Инь, таким образом он следует своему корню. Вместе с
движениями рождения и роста десяти тысяч вещей он нахо-
дится во вратах развития. Если не следуешь корню, разруша-
ешь основу, нарушаешь свою истинность (чжэнь). Субстан-
ции Инь и Ян и четыре сезона являют собой начало и конец
всех сущностей-объектов, они основа рождения и смерти. И
если не следуешь их законам – рождаются беды и несчастья,

7 Здесь и ниже называются главы из трактата «Су Вэнь»



 
 
 

разрушается жизнь. А если следуешь им – и болезни с тобой
не случится».

В главе «Рассуждение о распределении по четырем се-
зонам движения дыхания-ци в организме в течение одного
дня» трактата «Лин Шу» находим такие слова:

«Хуан-Ди спрашивает: «Что касается ста болезней,
то утром болезнь зарождается, днем больной спокоен и
здоров, вечером она усиливается, а ночью достигает макси-
мума. Почему так происходит?»

Ци-Бо: «Это связано с дыханиями-ци четырех сезонов».
Хуан-Ди: «Хочу услышать о дыхании-ци четырех сезо-

нов».
Ци-Бо: «Весна рождает, лето взращивает, осень соби-

рает, зима сберегает. Таковы постоянные свойства дыха-
ний-ци, и тому есть соответствия в человеческом организ-
ме. Четыре сезона в течение дня распределяются так: утро
соответствует весне, полуденное время – лету, заход солн-
ца – осени, полночь соотносится с зимой. Поэтому утром
дыхание-ци рождается в человеческом организме, а болез-
ненное дыхание-ци убывает. В связи с этим и говорится,
что болезнь зарождается. В полдень дыхание-ци в организ-
ме растет и человек чувствует себя хорошо, а в резуль-
тате подавляются патогенные факторы. Вечером оно на-
чинает убывать, рождается патогенное дыхание-ци, и бо-
лезнь обостряется. В полночь дыхание-ци возвращается во



 
 
 

внутренние органы, поэтому в теле действует только па-
тогенное дыхание-ци и болезнь достигает пика».

Таким образом канонические тексты описывают непре-
рывность связей человеческого организма и природной сре-
ды. Это базовый принцип для любой работы с организмом,
включая и практики цигун.

В известной всем схеме Великого Предела белый цвет со-
ответствует дыханию-ци субстанции Ян, а черный соотно-
сится с дыханием-ци субстанции Инь. Низ соответствует се-
веру, верх – югу, левая сторона – это восток, правая – за-
пад. Так что слева начинается зарождение, вверху – созре-
вание, справа – сбор урожая, а внизу – сохранение. Эти че-
тыре категории очень важны для любых практик, посколь-
ку непосредственно преломляют действие силы времени во
внутреннем опыте и дают возможность пользоваться ею, со-
знательно настраивая индивида на гармонизацию своих дей-
ствий с пульсацией временного потока. В принципе четыре
атрибута – основа любого процесса, проходящего через ин-
дивида, канва или база любого действия, совершаемого ин-
дивидом. Это объясняет распространенный в Китае подход
к человеку не как к самостоятельному деятелю, а лишь как
к проводнику действия временных сил.



 
 
 

 
Единство душевного состояния

и деятельности внутренних
органов в человеческом организме

 
В главе «Рассуждение о таинственном каноне в комна-

те божественных орхидей» трактата «Су Вэнь» говорится:
«Сердце выполняет функции государя-правителя, оно – ис-
точник пресветлой мудрости. Легкие осуществляют рабо-
ту передающего помощника, они управляют сочленениями
организма. Печень – полководец, отвечающий за обдумы-
вание и принятие решений. Селезенка – цензор, который
выносит решения. Середина груди выполняет функции по-
мощника-порученца, этот орган является источником радо-
сти. Селезенка и желудок отвечают за накопление припасов,
они же источник пяти вкусов. Толстая кишка осуществляет
функцию посредника, она – источник изменений-трансфор-
маций. Тонкая кишка принимает богатства расцвета, здесь
трансформируются сущности-предметы, попадающие в ор-
ганизм. Почки выполняют свою функцию, давая силу, они
‒источник ловкости и мастерства. Три обогревателя дела-
ют очистительную работу, именно они служат каналом для
прохождения воды. Мочевой пузырь выполняет функцию
главного города округа, он сохраняет жидкости организма.
Именно благодаря его действиям возможны трансформации
дыхания-ци



 
 
 

 
Конец ознакомительного

фрагмента.
 

Текст предоставлен ООО «ЛитРес».
Прочитайте эту книгу целиком, купив полную легальную

версию на ЛитРес.
Безопасно оплатить книгу можно банковской картой Visa,

MasterCard, Maestro, со счета мобильного телефона, с пла-
тежного терминала, в салоне МТС или Связной, через
PayPal, WebMoney, Яндекс.Деньги, QIWI Кошелек, бонус-
ными картами или другим удобным Вам способом.

https://www.litres.ru/book/bronislav-vinogrodskiy/cigun-tanec-osoznannosti-69273184/
https://www.litres.ru/book/bronislav-vinogrodskiy/cigun-tanec-osoznannosti-69273184/

	Предисловие автора
	Понятие ци
	Понятие гун

	Предисловие редактора
	Теоретическая часть
	Общая информация
	История развития
	Направления и школы цигун
	Боевой цигун
	Медицинский цигун
	Конфуцианский цигун
	Даосский и буддийский цигун
	Цигун для достижения мудрости

	Основы науки цигун
	Человек и природа
	Непрерывная связь организма с окружающим миром
	Непрерывная связь организма с окружающим миром
	Единство душевного состояния и деятельности внутренних органов в человеческом организме


	Конец ознакомительного фрагмента.

