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ПУТИ К ГАРМОНИИ 

И ЗДОРОВЬЮ

Каждый из нас хочет быть бодрым, здоровым 
и энергичным. Мы стремимся не просто к долгой 
жизни, а к активному долголетию — с телом, на-
полненным силами, ясным умом и возможностью 
исполнять свои желания. Однако современный 
мир с его стрессами, напряженным ритмом и ма-
лоподвижным образом жизни часто истоща-
ет наши внутренние резервы раньше времени, 
приводя к недомоганиям и потере жизненного 
тонуса. Как в этих условиях не просто выстоять, 
а обрести гармонию и укрепить здоровье, ис-
пользуя тот потенциал, что дан нам от природы?

Чтобы найти ответ, стоит обратиться к зна-
ниям, которые тысячелетиями хранит мудрость 
Востока.

Первый путь — цигун, тысячелетнее китай-
ское искусство управления жизненной энер-
гией ци. Это не просто гимнастика, а целостная 
система, развивавшаяся на протяжении веков 
в рамках медицинской, философской и даже бо-
евой традиций. Мы познакомимся с целебными 
дыхательными практиками и комплексом Ши 
дуань цзинь.

Цигун учит нас восстанавливать баланс инь 
и ян — двух фундаментальных сил Вселенной, 
гармонизируя течение энергии по невидимым 
каналам- меридианам. Практикуя простые и уди-
вительно действенные упражнения, вы сможете 
не только укрепить тело и вернуть гибкость су-
ставам, но и научиться справляться со стрессом, 
повысить способность к концентрации и обре-
сти настоящее внутреннее спокойствие.

Ворой путь ведет нас в Корею, к древней гим-
настике таньчжон хохыппоп. Ее главная цель — 
наладить правильную циркуляцию энергии ки 

(корейский аналог ци) и способствовать ее на-
коплению в нижнем энергетическом центре.

Эта гимнастика отличается удивительной 
простотой и эффективностью. Ее упражнения 
доступны людям любого возраста и уровня 
физической подготовки. Таньчжон хохыппоп — 
гармоничная тренировка всех систем организ-
ма, которая повышает тонус, снимает усталость, 
улучшает координацию и является прекрасной 
профилактикой заболеваний суставов и позво-
ночника.

ЦИГУН

Чтобы понять, как цигун воздействует на чело-
века, важно представить, из чего состоит его 
жизненная структура. В даосской традиции при-
нято говорить, что жизнь человека опирается 
на три основы — цзин, ци и шэнь. Их называют 
«тремя сокровищами» или «тремя базами жиз-
ненной силы».

Это не три разные субстанции, а три уровня 
проявления одной и той же энергии.

1. Цзин — ее плотная, физическая форма. Она 
отвечает за силу тела.

2. Ци — подвижная, преобразующая. Опреде-
ляет качество дыхания и обмена веществ.

3. Шэнь — тонкая, духовная. Несет ответствен-
ность за ясность ума и эмоциональную 
устойчивость.
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Когда эти три составляющие находятся в рав-
новесии, человек чувствует здоровье, спокой-
ствие и внутреннюю цельность.

Практика цигун направлена именно на то, что-
бы укрепить каждую из этих основ и согласовать 
их между собой.

Цзин (сущность) — долгосрочный ресурс. 
Тренируется через режим, питание, умеренную 
физическую нагрузку, сохранение половой энер-
гии и восстановление. В книгах для практики это 
проявляется в рекомендациях по распорядку дня 
и питанию.

Ци — оперативная энергия. Тренируется ды-
ханием, движением, самомассажем, стоянием.

Шэнь (дух/сознание) — управление внима-
нием, эмоциональная устойчивость. Тренируется 
медитацией, внимательными практиками и эти-
кой повседневности.

Противопоказания для занятий 
цигун

Цигун почти не имеет противопоказаний, од-
нако прежде чем приступить к занятиям, обяза-
тельно проконсультируйтесь со своим лечащим 
врачом!

Обязательно следует получить всесторонние 
рекомендации врача, если:

• у вас есть болезни глаз, такие как даль-
нозоркость, близорукость, астигматизм, 
катаракта, отслоение сетчатки, сильно 
устают глаза;

• диагностированы хронические заболева-
ния, особенно дыхательных путей, онко-
логические заболевания, болезни спины;

• выявлены проблемы с артериальным дав-
лением.

Особая консультация и осторожное начало 
занятий цигун под постоянным контролем тре-
буются:

• при тяжелом протекании любого заболе-
вания;

• при беременности (она не является проти-
вопоказанием, однако необходимо посто-
янное наблюдение специалиста);

• при заболеваниях сердца (мерцательная 
аритмия, аневризма аорты, некомпенси-
рованные пороки, пароксизмальная та-
хикардия, дистрофия миокарда);

• при заболеваниях крови;
• при инфекционных заболеваниях, особен-

но нейроинфекциях;
• после черепно- мозговых травм, травм по-

звоночника с неудовлетворительной ком-
пенсацией.

Не стоит заниматься, а лучше сделать пере-
рыв и дождаться стабилизации состояния:

• после операций;
• если в данный момент вы ежедневно при-

нимаете большое количество лекарствен-
ных препаратов;

• у вас обострились хронические заболе-
вания;

• после тяжелой физической работы, после 
утомительной дороги или при серьезной 
физической усталости;

• на полный желудок;
• при простуде, которая сопровождается по-

вышением температуры тела более 37 °C, 
при перегреве, при переохлаждении и при 
температуре тела ниже 36,2 °C;

Во всех остальных случаях регуляр-
ные занятия цигун позволят восста-
новить здоровье, укрепить иммунитет, 
существенно улучшить качество жиз-
ни и увеличить ее продолжительность.


