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специалистом по китайской 
гимнастике, писателем 

А. Ушаковым  
и одобрены врачом высшей 

категории  
А. Гаврилиным. 

  



8

От автора:  

почему Бодхидхарма

Е
сли верить легендам, то комплекс «Руки 
Бодхидхармы» был создан самим патри-
архом чань-буддизма.

Как известно, он был сыном короля, кото-
рый правил одним из индийских царств с 438 
по 460 год.

Полученное им образование (он изучал 
традиционные индийские воинские искус-
ства, древние Веды и буддизм) соответство-
вало его высокому положению.

Его желанием было познать истину, 
и он предпочитал пышные празднества уеди-
нению и размышлению во время длительных 
прогулок по саду.

Стремление проникнуть в сущее и познать 
новое привело его к углубленному изучению 
буддизма.

Волею судеб в 527 году он оказался в Китае.
После долгих странствий по Поднебес ной 

Бодхидхарма поселился рядом с монастырем 
Шаолиньсы в священных горах Суншань. 

Именно там, в одной из пещер, Дамо, как 
его называли в Китае, провел в медитации 
девять долгих лет.

Получив Просветление, он хотел было по-
кинуть пещеру, но… не смог встать с места. 
Да и руки оставляли желать много лучшего. 

Однако Дамо не отчаивался.
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Используя технику индийской йоги и при-
обретенные в Поднебесной знания даосских 
практик, он не только вернул себе здоровье, но 
и приобрел фантастическую силу. 

Более того, основываясь на собственном 
опыте, он написал два трактата: «Ицзинь-
цзин» («Книга об изменении мышц и сухожи-
лий») и «Сисуй-цзин» («Книга о промывании 
костного и головного мозга»).

В них он рассказал о том, как развивать 
и применять внутреннюю энергию для улуч-
шения здоровья. 

Покоренные его подвигом монахи попро-
сили его заниматься с ними. 

Занимаясь упражнениями «Ицзинь-цзина», 
монахи обнаружили, что они не только укре-
пляли здоровье, но и развивали физическую 
силу. 

В чудесном восстановлении Бодхидхар мы 
кроется великий смысл: не надо никогда от-
чаиваться и терять надежду. 

Понятно, что никогда мы не сможем точно 
узнать то, что преподавал Бодхидхарма.

Тем не менее мы имеем возможность по-
знакомить наших читателей с теми приписы-
ваемыми ему и его ученикам упражнениями, 
которые весьма успешно практикуют во всем 
мире и в наше время. 
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Вместо введения.  

А. Гаврилин:  

«Ваше здоровье  

у вас в руках…» 

 

У тех, кто слышал легенду о Бодхид хар-
ме, возникают закономерные вопросы: 
не сказка ли это? А если нет, то в чем 

же кроется секрет этих упражнений?
Конечно, это сказка, поскольку никто 

не может просидеть без движения девять 
лет. 

Но эта сказка, как и многие другие, имеет 
определенный смысл: если человек захочет 
быть здоровым, то обязательно им будет.

И в значительной степени это зависит 
от состояния ваших рук, работе с которыми 
Бодхидхарма уделял столь важное внимание 
во время своего восстановления. 

Причем не только от их состояния, 
но и от того влияния, которое они оказывают 
на весь организм. 
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периферических рецепторов происходит воз-
действие на весь организм. 

Таким образом налаживается общее кро-
вообращение во всем теле.

При нагревании кровь эффективнее разно-
сит биологически активные вещества. 

Так теплолечение посредством сосудистой 
реакции воздействует на ткани и органы.

В результате нагрева тканей изменяются 
скорости биохимических реакций, актив-
ность ферментов, проницаемость гистогема-
тических барьеров. 

Ускоряются обменные процессы, повыша-
ется клеточная проницаемость. 

Улучшение кровотока стимулирует реге-
нерацию эпителиальной, костной, соедини-
тельной и других тканей. 

Китайцы предпочитают говорить в дан-
ном случае о внутренней энергии ци, которая 
вместе с кровью собирается в напряженном 
участке. 

При этом они считают, что напряжение 
должно быть небольшим, так как большое 
напряжение сжимает каналы и препятствует 
потоку энергии.

Именно поэтому в цигуне мы довольно 
часто направляем кровь (ци) в нужный нам 
участок сознанием и напрягаем ту или иную 
часть тела в своем воображении.

 Иными словами, все упражнения цигуна 
носят медитативный характер. 

Важным условием успеха является еже-
дневное выполнение комплекса упражнений.

За счет систематического выполнения ре-
комендованного комплекса упражнений уда-
ется добиться улучшения кровообращения, 



16

в

м

е

с

т

о

в

в

е

д

е

н

и

я

повышения скорости обмена веществ; укре-
пления мышечного корсета, увеличения 
амплитуды движений в больных суставах, 
уменьшения болевого синдрома, устранения 
нервного напряжения, нервозности и повы-
шения когнитивных функций.

Именно в этом и заключается ценность 
комплексов цигуна, которые оказывают оз-
доровительное действие на весь организм, 
включая лечение и профилактику практиче-
ски при всех заболеваниях рук. 

И именно поэтому нельзя переоценить 
ту пользу, которую приносит работа с рука-
ми, поскольку она направлена на улучшение 
кровообращения не только в них, но и во всем 
организме.

И наилучшим примером того служит паль-
чиковая гимнастика, с помощью которой мы 
оздоравливаем наш мозг.

Тем не менее в нашей книге мы даем 
и специализированные комплексы, пред-
назначенные для лечения и профилакти-
ки артрита, артроза, туннельного синдрома 
и других болезней рук. 

Конечно, мы не ограничивались только 
одной шаолиньской техникой Бодхидхармы 
и его последователей и дали комплексы 
как китайских, так и суфийских, индий-
ских, корейских, вьетнамских и шаманских 
практик. 

Особая ценность предлагаемых в кни-
ге комплексов и упражнений заключает-
ся не только в их высокой эффективности, 
способной оказать значительную помощь 
практически при любых заболеваниях рук, 
но и в простоте их исполнения. 
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Особенно если учесть тот факт, что многие 
упражнения можно выполнять за рабочим 
столом, в транспорте, при просмотре телеви-
зора и во время прогулки. 

Так что, в добрый путь, уважаемые чита-
тели, и всегда помните, что ваше здоровье 
в ваших руках… 
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I

МЫ И НАШИ РУКИ 

К
ак мы уже говорили, наши руки пред-
ставляют собой не только весьма чув-
ствительный «прибор», способный 

находить нарушения биополя или места 
с отрицательной и положительной энергией, 
но и мощный инструмент для поддержания 
здоровья всего тела. 

Тренировкой рук достигается открытие 
энергоинформационных каналов в ладонях 
и пальцах рук, возможность создания устой-
чивого потока биоэнергии между ладонями 
и повышение биолокационной чувствитель-
ности кистей.

В процессе тренировок вырабатывает-
ся способность чувствовать поля и умение 
управлять энергетическим потоком. 

При этом руки начинают работать не толь-
ко в режиме передачи энергии, но и в режиме 
сверхчувствительного приема. 

Не следует забывать о том, что «трениро-
ванные» руки способны также «впитывать» 
в себя сигналы заболеваний. 
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Они начинают работать как биологическое 
приемно-передающее устройство. 

И прежде чем перейти к работе с комплек-
сами, давайте посмотрим, в чем же заклю-
чается важность наших рук с точки зрения 
восточной медицины.

Как известно, в нашем теле различают 12 ос-
новных энергетических каналов, соединяющих 
внутренние органы с поверхностью тела.

 Из 12 главных меридианов шесть прохо-
дят по ногам и телу, еще шесть — по рукам 
и телу. Нет ни одного меридиана, который 
бы проходил и по рукам, и по ногам.

По рукам проходят следующие мери- 
дианы.

 

Меридиан  
тройного обогревателя 

Он обеспечивает основные обменные процес-
сы в организме. Начинается у ногтя безымян-
ного пальца и заканчивается у внешнего края 
брови. 

Насчитывает 23 активные точки. 
Спаренным к нему является меридиан 
перикарда. 

Этот канал является координатором рабо-
ты всех внутренних органов.

Меридиан  
толстого кишечника 

Принадлежит к первоэлементу «Металл» и на-
считывает 20 точек. 
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Эта энергетическая система начинается 
на кончике указательного пальца и оканчи-
вается у противоположной части носа. 

Спаренный к нему — меридиан легких. 
Это основной канал вывода отходов и ток-

синов из организма.

Меридиан сердца 

Меридиан относится к первоэлементу 
«Огонь». Спаренным к нему считается мери-
диан тонкого кишечника. 

Начинается меридиан в районе подмыш-
ки и оканчивается на мизинце. Он проходит 
по внутренней поверхности руки и содержит 
9 точек. 

Состояние этой энергетической систе-
мы напрямую влияет на сердечно-сосуди-
стую, эндокринную и пищеварительную 
системы. 

Меридиан перикарда

Меридиан относится к первоэлементу 
«Огонь». Спаренным к нему — меридиан 
тройного обогревателя. 

Траектория очень близко проходит с мери-
дианом сердца. Начинается у четвертого под-
реберья и оканчивается на кончике среднего 
пальца руки. 

Насчитывает всего 9 активных точек. 
Влияет на работу сердца и сосудов, пси-

хологическое состояние и состояние органов 
дыхания. 


