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Примечание автора
Китайское учение об органах, находящихся внутри нашего те-
ла, по большей части сходно с западным. Например, китай-
ским медикам, конечно же, известно, что оба легких находят-
ся в  грудной клетке, что они открываются в  нос и  рот, а  их 
функцией является доставка воздуха в тело, извлечение ат-
мосферного кислорода и удаление углекислого газа. Таким об-
разом производится газообмен посредством сердечно-сосу-
дистой системы, благодаря крошечным кровяным сосудам, 
которые окружают альвеолярную мембрану, расположенную 
глубоко в легких. Китайская медицина рассматривает также 
концепцию Ци — вполне реальное, хотя и крайне тонкое про-
явление жизненной энергии. Эта концепция приводит к обя-
зательному расширению видения каждого органа, превосхо-
дящему все то, что признается на данный момент западной 
медициной, а также к сопутствующим дополнениям, таким как 
связанная система меридианов, по которым Ци течет к каждо-
му органу по четко определенным траекториям и которым при-
писываются собственные уникальные характеристики и осо-
бые свойства связей между органом и определенными тканями 
тела. У Легких есть особая связь с кожей. Очень часто человек, 
заболевший астмой в детстве, со временем начинает страдать 
от экземы или псориаза; это наблюдение четко демонстрирует 
связь, которую рассматривает китайская медицина.

Внимательный читатель заметит, что выше, когда я впервые 
упомянул легкие, я использовал маленькую букву л. Позднее, 
обращаясь к концепции Легких в китайской медицине, я ис-
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пользовал большую букву Л. Это общее правило, применяемое 
во множестве английских книг, посвященных китайской меди-
цине, и я искренне буду следовать ему в этой книге. Говоря о за-
падном учении об органах, я буду использовать маленькую 
букву, но когда речь будет заходить об учениях китайской меди-
цины, я буду использовать большую букву. Я делаю это для то-
го, чтобы помочь читателям различать их, особенно тем чита-
телям, которым более знакома западная концепция и которые 
могут прийти в недоумение, прочитав, как в предыдущем аб-
заце, что у легких есть особая связь с кожей.

Подобным образом и множество других обычных англий-
ских слов используется в определенном контексте, их я также 
буду писать с заглавной буквы. В качестве примера можно при-
вести Пять Элементов/Пять Фаз: Дерево, Земля, Огонь, Металл 
и Вода; патогенные факторы окружающей среды: Ветер, Холод, 
Сырость, Жар, Сухость; прочие слова, которые используются 
в китайской медицине для обозначений и характеристик пато-
логий, как в случае со словом «кровь». Если оно написано с ма-
ленькой буквы, то используется общее значение этого слова, 
но если написано с большой буквы, его смысловая нагрузка из-
меняется: «Ци руководит Кровью, но Кровь — мать Ци», как 
гласит известный китайский принцип; Застой Крови или Жар 
Крови — два примера патологий в китайской медицине.



Введение
Знакомство

За десятилетия преподавания цигуна (ци гун), тай-чи (тай ци) 
и других подобных практик я заметил, что хотя множество лю-
дей больше чем когда-либо хотят своего рода помощи или ин-
струкций в поддержании и улучшении их физического здоро-
вья, эмоционального состояния и  ментальной концентрации 
и многие пробуют альтернативные способы получить желаемое 
помимо обычного спортзала, программ физической подготов-
ки и западной медицины, большинству из них на это не хвата-
ет времени. Найти время для обучения цигуну или более слож-
ной практике тай-чи до уровня, когда возникнет ощутимое 
улучшение здоровья, очень сложно для тех, кто работает в на-
пряженном ритме современной жизни. Прелесть этих простых 
и в то же время разнообразных и всеобъемлющих упражнений 
в том, что они помогут улучшить здоровье за очень короткий 
срок. Они очень просты в изучении, достаточно легки, чтобы 
их можно было практиковать независимо от возраста, пола, 
уровня физической подготовки и состояния здоровья, и ука-
занной цели каждого упражнения можно достичь, выполняя 
его ежедневно всего 1  или 2  минуты. Для выполнения этих 
упражнений не требуется большое пространство или какое-
либо специальное оборудование, и хотя некоторая персональ-
ная программа всегда полезна и целесообразна, вам не нужно 
идти в спортзал, студию йоги, додзё или ашрам, чтобы изучать 
или практиковать их.
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Наиболее известные западные упражнения разработаны, 
чтобы увеличить мышечную силу, гибкость или аэробное со-
ответствие. Китайские оздоровительные упражнения, помимо 
описанной пользы, помогают улучшить здоровье и закладыва-
ют основы долголетия, поскольку увеличивают открытость 
и функциональность мышц, сухожилий, связок, суставов, по-
звоночника и нервной системы, внутренних органов и органов 
чувств, желез, расположенных на пути меридианов. Используя 
их как основу для ежедневной тренировки, вы сможете без-
опасно и эффективно укрепить в целом состояние здоровья 
и улучшить общее самочувствие. Вы можете выбрать только те 
упражнения, которые вам понравятся, и  получить максимум 
пользы, практикуя только их, не обращаясь к более длительному 
курсу кумулятивного последовательного изучения и практики.

Упражнения могут быть отобраны для работы над опреде-
ленной медицинской проблемой, чтобы уменьшить боль, уве-
личить прилив энергии и сил в течение всего дня или оста-
ваться здоровым как можно дольше, минимизируя и  даже 
повернув вспять многие признаки старения. Их могут исполь-
зовать атлеты и мастера боевых искусств в качестве разминоч-
ных упражнений, чтобы улучшить уровень физической подго-
товки, повысить спортивную подготовку, снизить вероятность 
возникновения травм и ускорить заживление, если травма воз-
никла. Медицинские работники могут использовать эти упраж-
нения для улучшения собственного здоровья, чтобы предот-
вратить профессиональное выгорание, и  обучить им своих 
клиентов и пациентов, которые захотят более активно занять-
ся собственным оздоровлением.

Несколько слов о глоссарии

Тем, кто собирается прочитать эту книгу от начала и до конца, 
кто хочет лучше понять некоторые термины и понятия, с ко-
торыми придется столкнуться, а  также принципы, лежащие 
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в основе многих упражнений, лучше ознакомиться с глоссарием сей-
час, в самом начале. Хотя в нем даются определения понятиям 
и практикам, это не глоссарий в традиционном смысле этого 
слова, потому что он выходит за рамки обычного словаря и со-
держит множество фундаментальной информации, которая 
поможет вам извлечь максимум пользы из этих упражнений, 
знакомя с идеями, используемыми в книге. Именно поэтому 
я бы представил материал обычным способом, но поскольку 
не все захотят читать такое углубленное вступление и потому, 
что его можно использовать в качестве удобной сноски — в то 
время как вы совершенствуетесь в упражнениях, — я располо-
жил его в конце книги в качестве глоссария.

Те, кто практикует азиатскую медицину и знакомы с прак-
тикой цигуна или боевыми искусствами, могут читать глосса-
рий по завершении книги или обращаться к нему при необхо-
димости. Некоторые ссылки, представленные там и в разделах 
инструкций к упражнениям, включают в  себя информацию, 
которая пригодится читателям с подобным опытом. Эти мате-
риалы предоставлены только в качестве дополнительной ин-
формации для людей, уже обученных и готовых ею воспользо-
ваться. Если вы ее не поймете, не переживайте: эффективность 
упражнений от вас не  ускользнет. Бóльшая часть терминов 
должна быть предельно ясной даже для начинающего, и вы уви-
дите их снова в практическом контексте, который дополнит их 
значение. В некоторых случаях вы получите эмпирическое 
понимание по мере самостоятельного изучения упражнений.

Немного личной истории

Задолго до того, как стать иглотерапевтом, фитотерапевтом, 
инструктором по тай-чи и цигуну, я интересовался нетради-
ционными методами лечения, боевыми искусствами и другими 
оздоровительными методиками, особенно теми, которые при шли 
из азиатской культуры и  мировоззрения. В  ранней юности 
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я посетил несколько занятий по дзюдо и приблизительно в то 
же время стал самостоятельно изучать йогу по книгам. В позд-
ней юности я изучал трансцендентальную медитацию и кон-
троль сознания Сильва, позднее переименованный в  метод 
Сильва. Я обнаружил склонность и некоторые природные спо-
собности к этим практикам, но в том возрасте мне не хватило 
усидчивости, чтобы продолжить изучение. В  следующие не-
сколько лет я изучал тай-чи и цигун с многочисленными учи-
телями, которые действовали из лучших побуждений и были 
даже влюблены в свое дело, но большинству из них не хватало 
как опыта, так и знаний. С учетом моего собственного любо-
пытства дилетанта и недостатка усердия, я тем не менее изу-
чил некоторые полезные основы.

В 1985 году я изучал хореографию и некоторые другие на-
чальные элементы стиля Ян краткого курса тай-чи. Попутно 
я стал работать массажистом, и мое первоначальное воздей-
ствие на тонкие энергии при определенных стилях работы над 
телом сразу же разогрело мое любопытство. Я вкратце изучал 
шиацу и терапию полярности, в основном сосредоточившись 
на «Нулевом балансе» («Zero Balancing»), максимально взаи-
модействуя с  его основателем, доктором медицинских наук 
Фрицем Смитом, и «Краниосакральной терапии» («Craniosacral 
Therapy»), добившись успеха в интенсивной тренировке с ее 
основателем, доктором остеопатии Джоном Апледжером.

В 1987 году я встретил самого квалифицированного специ-
алиста по цигуну, с которым мне выпала честь познакомиться, 
доктора Чо Вонга. Он направил меня обучаться к человеку, ко-
торый с тех пор стал моим главным учителем цигуна, масте-
ром Б.  К. Францисом, хранителем знаний даосской Водной 
Традиции. Начиная с  1987  года, я  изучал множество стилей 
главным образом даосского цигуна, немного медицинского ци-
гуна, цигуна туй-на, краткий и полный курс Стиля Ву в тай-чи, 
даосскую медитацию, даосское дыхание долголетия и другие 
подобные практики.
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