BoabHoe n3i10:KeHHe CTaThH

0 NEpeMECIICHUN U TPECHUPOBKE 1A
(oTpPBIBOK)

X3 I[39HbCHHB
(Bpa4 KUTAHCKOH MeIMIMHBI, MACTEP HHUIYH)

Cucrema Taiin3u u3bly I0Hb JaHb T'YH OTHOCHUTCS K HEKOT/Ia TAWHO TIEpPEIaBaBIIEMYCs
JAA0CCKOMY «MCKYCCTBY BHYTpPeHHeii pa0oTbD» — HIMIYH 11y, HAI[eICHHOMY Ha
«COBepHICHCTBOBaHI/Ie TCIIA-JINYHOCTU U IIECCTOBAHHUC CO6CTB€HHOI\/’I HpHpOI{I)I», TO €CTh Ha
COBEPILIEHCTBOBAHUE JIMYHOCTH U OJTHOBPEMEHHO — KM3HEHHBIX CHJI. DTO UCKYCCTBO
HepeI[aBaJ'IOCI) HaCTaBHHUKAMH TOJIBKO OTIACJIIBHBIM I[OBepeHHI)IM y‘-IeHI/IKaM. TpI/I[[IIaTI) JICT HA3a1
MHE MOCYACTIUBUIOCH YUUThCS Y MacTepa Ma LI3uMuHs, HacaeIHUKa TpaAULIUN Ja0CCKOM
HIKOJIBbI YAaH.

Komnuieke ynpaxnenui
(HaKomJIeHWe U NepeMelleHHe IH)

Kommiekc coctout ms ABYX BUJI0B ynpaxcHeHI/Iﬁ: ANHaAMHWYCCKOI'O, BBIIIOJIHACMOI'O B ITIOJOXXCHUN
CTOA, U CTATUYCCKOTI'O — B MMOJIOKCHHHU CUOA CO CKPCIICHHBIMH HOT'aMU.

JAuHamMu4yecKoe ynpaxxHeHue B II0JI0KEHUU CTOS.

HcxonHoe nojoxkeHue: BCTaHbTe MPsMO, HOTH Ha IUpuHe mied. PacciaadpTech, HOrpy3uTech B
COCTOSIHME «IOKOs». KOHUHK sI3bIKa JIETKO KacaeTcsl BepXHero HEOa 3a apBeoIaMu (OyropkamMu
3a 3y6amn). [Tneun omyIieHsl, HOAMBIIIEYHbIE BIIAJUHbBI «OIYCTOIIEHbD» (OTYETIUBO
0003Ha4Y€eHbl ), FPyAb HECKOJIBKO BTSIHYTA, CIIMHA PACIIPaBJI€Ha, NAJIbLIbI HOT CJIETKa YIUPAIOTCS B
0JI, PYKH JIeXKaT Ha )KUBOTE UyTh HU)KE MyTKa (MyXUMHBI HAKJIQJBIBAIOT HA )KMBOT KHCTh JIEBOM
PYKH, KUCTb NIPaBOM CBEPXY, )KEHIIMHBI — HA00OPOT; TOUKH JIAOTYH B LIEHTPAX. JIaJOHEN
HPOELUPYIOTCS HA TOUKY I'yaHbIOAHb).

Otcuuraiite npo ce0si 36 BAOXOB U BBIXOAOB, MBICIEHHO BJIbIXasi IIM B HEHTP IPyAHU U
nepemelas ee BHU3 :KMBOTA (T10/1 JIaJJOHHU), COCPEIOTOUBTECH HA 3TOM 001acTH.

Broxu u BbIIOXU Yepe3 HOC, ABIXaHUE «TOHKOE», MATKOE, IITyOOKO€E, CHIOKOMHOE, POBHOE.

Bo Bpems B10Xa HIMPOKUM KPYTOBBIM JIBUXKEHUEM 110 CTOPOHAM JKMBOTA MEpeMeIIaiiTe KUCTH
PYK ¥ HAKOIUIEHHYIO LI W3 HU3a )KMBOTA B LIEHTP IPYIH, PYKHU CKJIAJbIBaiTe, KaK MPEXIE;
OJTHOBPEMEHHO Ha BJ0Xe HOTU HECKOJIBKO CrudaiiTe B KOJCHSX (CTENEeHb Cru0aHus HOT
OTpezesieTCsl BalllUM CaMOYyBCTBUEM U COCTOSIHUEM KPOBSIHOTO JIaBJICHHS ). 3aKOHYUB BJIOX,
HauuHaMTe BBIJOX.

Ha BbIaoXe, MPOKUM KPYTOBBIM JBHKEHHUEM IO CTOPOHAM YKUBOTA MEPEMEILANTE KUCTH PYK U
HAKOIUICHHYIO 11 W3 TPYAM B )KUBOT, PyKH CKJIaJbIBaliTe, KaK MPEXkKIE; OTHOBPEMEHHO
BBIIPSMIISIATE HOTH B KOJICHSIX.

Brimonnute ynpaxHenue 36 pa3, cuurtas 3a OJHOKPaTHOE BHITIOJIHEHUE LIUKII U3 BI0XA U
BbI1oXa. [lepexonuTe K cTaTHUECKOMY YIPaKHEHUIO.

CraTnyeckoe ynpaskHeHHe B [10JIOKEHUU CUIS CO CKPEILIEHHBIMU HOTaMHU.

HcxonHoe nosoKeHue: Cuisd Ha KpOBaTU WIIM KOBPUKE, HOTHU €CTECTBEHHO CKPEIIEHBI WU
oOpallieHbl ToAOIIBaMH YT K ApyTy. KoHUMK s3bIKa JIeTKO KacaeTcsl BEpXHero HEDa, rpyib
HECKOJIBKO BTSIHYTA, CIIMHA PACIPABIICHA, IIJICYH OMYIIEHBI, IIOJAMBIIIKHA «OIyCTOLIEHBI», KUCTH
PYK CIIOXHTE B KaK MPEeXJIe 4yTh HIDKE MymnKa. [1o3a 1omkHa OBITh pacKpenouIeHHON 1
ynooHoi. CocpeoToubTeCh.

Bnoxu u BbIIOXM Yepe3 HOC, ABIIIUTE «GKUBOTOMY.



Ha B1oxe MbICIIEHHO POBOJIUTE LM YEPE3 LIEHTP IPYAN B KUBOT (O] JIAJOHH ) — HIDKHSAS
4acTh )KUBOTA 0€3 HaIIPSDKEHUSI pa3ayBaeTcs.

Ha BbI10X€ MBICIEHHO MTPOBOAMTE LK B 001aCTh FEHUTAIIUH, IPU 3TOM HMKHSSA 4acTh )KUBOTA
IOCTETNIEHHO BTATMBAETCS, TOUKA XY HHHB Cllerka «3aKpbIBaeTCsD» (TO €CTh JIETKO CKUMAIOTCS
c(UHKTEpHI aHyca). J{pIXaHue eCTECTBEHHOE, NIyOOKO€E, MITKOE, «TOHKOE» U POBHOE, BIOXU U
BBIIOXH ITPOJOJDKUTENbHBIE. ONMCaHHBIN LUK IOBTOPSETCS MHOTOKPATHO.

3aBepuIeHUE YIPAKHEHUS:

Bepnure BCro 11 B )KMBOT (IIOJ JIAJAOHH), TOTPUTE JaJ0OHU APYT O Apyra 0 UX Harpesa. 3aTemM
BHYTPCHHUMH OOKOBBIMH ITOBEPXHOCTSAMH KYJIAKOB IMMOTPUTE 00TACThH TOSCHHYHOTO OT/eINa
MO3BOHOYHMKA CBEpXY BHU3 36 pa3. Jlanee n1eBOi pyKoil 10 4aCOBOW CTPEJIKE, a MPAaBOU —
IPOTHB, BBIITOJIHUTE 1O 36 KPYrOBBIX MACCUPYIOMINX IBM)KEHUI B 00J1aCTH )KUBOTA,
OJTHOBPEMEHHO OTHSB S3bIK OT BEPXHETo HEOA U CIeNIaB UM B MOJIOCTH pTa 36 KPYroBbIX
JBUKEHHUH (Tak Ha3bIBAEMOE «pa3MellnBaHue Mops»). HakonuBsilyrocs CIroHy B HECKOJIBKO
IIPUEMOB IIPOIJIOTUTE, MBICJICHHO HANPaBJIsis €€ B HY)KHUN JAHBTSHb.




Вольное изложение статьи 

о перемещении и тренировке ци

(отрывок)


Хэ Цзяньсинь

(врач китайской медицины, мастер цигун)

Система Тайцзи цзыу юнь дань гун относится к некогда тайно передававшемуся даосскому «искусству внутренней работы» — нэйгун шу, нацеленному на «совершенствование тела-личности и пестование собственной природы», то есть на совершенствование личности и одновременно — жизненных сил. Это искусство передавалось наставниками только отдельным доверенным ученикам. Тридцать лет назад мне посчастливилось учиться у мастера Ма Цзиминя, наследника традиций даосской школы Удан.

Комплекс упражнений

(накопление и перемещение ци)


Комплекс состоит из двух видов упражнений: динамического, выполняемого в положении стоя, и статического — в положении сидя со скрещенными ногами. 


Динамическое упражнение в положении стоя. 


Исходное положение: встаньте прямо, ноги на ширине плеч. Расслабьтесь, погрузитесь в состояние «покоя». Кончик языка легко касается верхнего нёба за альвеолами (бугорками за зубами). Плечи опущены, подмышечные впадины «опустошены» (отчетливо обозначены), грудь несколько втянута, спина расправлена, пальцы ног слегка упираются в пол, руки лежат на животе чуть ниже пупка (мужчины накладывают на живот кисть левой руки, кисть правой сверху, женщины — наоборот; точки лаогун в центрах. ладоней проецируются на точку гуаньюань). 

Отсчитайте про себя 36 вдохов и выходов, мысленно вдыхая ци в центр груди и перемещая ее вниз живота (под ладони), сосредоточьтесь на этой области.  


Вдохи и выдохи через нос, дыхание «тонкое», мягкое, глубокое, спокойное, ровное.

Во время вдоха широким круговым движением по сторонам живота перемещайте кисти рук и накопленную ци  из низа живота  в центр груди, руки складывайте, как прежде; одновременно на вдохе ноги несколько сгибайте в коленях (степень сгибания ног определяется вашим самочувствием и состоянием кровяного давления). Закончив вдох, начинайте выдох.

На выдохе, широким круговым движением по сторонам живота перемещайте кисти рук и накопленную ци  из груди в живот, руки складывайте, как прежде; одновременно выпрямляйте ноги в коленях. 


Выполните упражнение 36 раз, считая за однократное выполнение цикл из вдоха и выдоха. Переходите к статическому упражнению. 

Статическое упражнение в положении сидя со скрещенными ногами. 


Исходное положение: сидя на кровати или коврике, ноги естественно скрещены или обращены подошвами друг к другу. Кончик языка легко касается верхнего нёба, грудь несколько втянута, спина расправлена, плечи опущены, подмышки «опустошены», кисти рук сложите в как прежде чуть ниже пупка. Поза должна быть раскрепощенной и удобной. Сосредоточьтесь.  

Вдохи и выдохи через нос, дышите «животом». 

На вдохе мысленно проводите ци через центр груди  в живот (под ладони) — нижняя часть живота без напряжения раздувается. 

На выдохе мысленно проводите ци в область гениталий, при этом нижняя часть живота постепенно втягивается, точка хуэйинь слегка «закрывается» (то есть легко сжимаются сфинктеры ануса). Дыхание естественное, глубокое, мягкое, «тонкое» и ровное, вдохи и выдохи продолжительные. Описанный цикл повторяется многократно. 


Завершение упражнения: 


Верните всю ци в живот (под ладони), потрите ладони друг о друга до их нагрева. Затем внутренними боковыми поверхностями кулаков потрите область поясничного отдела позвоночника сверху вниз 36 раз. Далее левой рукой по часовой стрелке, а правой — против, выполните по 36 круговых массирующих движений в области живота, одновременно отняв язык от верхнего нёба и сделав им в полости рта 36 круговых движений (так называемое «размешивание моря»). Накопившуюся слюну в несколько приемов проглотите, мысленно направляя ее в нижний даньтянь. 


