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Предисловие 
к русскому изданию

НеѥѐѐеѠтўыѣостѤ ѢещўҿўѣӃ ѝапащѣошо 
тўпа, пѡохаѧ ѥѠоѡошўҡесѠаѧ оъстаѣоыѠа 
ў усѠореѣўе теѢпоы ќўѝѣў � ыот 
трў шѡаыѣӃе прўҡўѣӃ, по ѠоторӃѢ 
ѣаӀў соотеҡестыеѣѣўѠў ўӁут ѣоыӃе 
ѢетощўѠў оѝщороыѡеѣўѧ оршаѣўѝѢа. 



Бпмэщие изнеоеоиѐ, рспизпщедщие в оа-
щей тусаое за два рптмедоие детѐуимеуиѐ, 
затуавмѐяу оат вте шаъе задфньвауэтѐ 
п здпспвпн пбсазе жизои.
Одоалп етуэ тусаоь, где, оетнпусѐ оа ое 

тмищлпн бмагпрсиѐуофя юлпмпгия и бпмэ-
щфя тлфшеооптуэ оатемеоиѐ в гпспдац, 
тседоѐѐ рспдпмжиуемэоптуэ жизои сатуеу, 
а забпмеваенптуэ птуаеутѐ оизлпй. К шитмф 
уалиц фдивиуемэоьц тусао нпжоп пуоетуи 
Киуай. Вп нопгпн уалаѐ тиуфачиѐ тмпжиматэ 
бмагпдасѐ влмяшеоия в титуенф здсавппц-
саоеоиѐ тусаоь усадичипоопй лиуайтлпй 
недичиоь и сатрсптусаоеоия тседи оате-
меоиѐ дсевоиц пздпспвиуемэоьц уецопмп-
гий, в шитмп лпупсьц вцпдиу и ҿўшуѣ.

Это древняя наука об устройст ве Вселенной и  челове-
ка, данные которой подтверждаются опытом поколений 
и  результатами экспериментов современной науки.

Ппдспбоп, шуп уалпе ҿўшуѣ и лал т егп рпнп-
ъэя нпжоп измешивауэ забпмеваоиѐ, а уалже 
п сезфмэуауац тпвсенеооьц оафшоьц иттме-
дпваоиѐц юупй дсевоей оафли п здпспвэе, вь 
фзоаеуе, рспшиуав юуф лоигф. Я же здетэ цпшф 
еъе саз пбсауиуэ воинаоие оа уп, шуп ҿўшуѣ
ѐвмѐеутѐ шатуэя усадичипоопй лиуайтлпй 
недичиоь и ое оетеу в тебе оишегп загадпш-
опгп и нитуишетлпгп, лал рьуамитэ оат фве-
сиуэ сѐд дпнпспъеооьц спттийтлиц «гфсф». 
Занятия цигун не имеют никаких иде-

ологических ограничений, его могут прак-

тиковать и получать результат люди всех 

рас и религий. Подобно математике или 
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биологии, цигун является достоянием все-
го человечества.
Авупсани лоиги ѐвмѐяутѐ лпнреуеоуоье 

лиуайтлие тречиамитуь, нопгп меу заоина-
яъиетѐ ҿўшуѣ и уӀу. 
Большое число работ, выходивших в Ки-

тае и на Западе, сделали их одними из луч-

ших популяризаторов этих искусств. В этой 

книге г-да Цэнь Юйфэн и Юнь Лун собрали 

наиболее известные и популярные в Ки-

тае комплексы цигун, которые не сомненно 
принесут пользу вашему духу и телу.
В залмяшеоие цпуемптэ бь пунеуиуэ, шуп 

даооаѐ лоига ое ѐвмѐеутѐ рптпбиен рп танп-
мешеоия. Ооа нпжеу дауэ ван пбъее рсед-
туавмеоие п ҿўшуѣ и рптмфжиуэ рселсатоьни 
«вцпдоьни всауани» в юуп дсевоее итлфт-
тувп. 
Одоалп дмѐ рпмфшеоиѐ налтинамэопй 

рпмэзь пу заоѐуий оепбцпдинп пбфшеоие 
рпд сфлпвпдтувпн гсанпуопгп иотусфлупса 
ими натуеса ҿўшуѣ*.

И. ҷетруӀѠўѣ, препощаыатеѡѤ 
С.-ҷетеръуршсѠошо щаоссѠошо ҿеѣтра «ДаоДѥ»

* Ппдспбоее тн., оарсинес, тайу www.daode.ru
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От автора
Ҹўшуѣ � ѥто ўсѠусстыо пощщерќаѣўѧ 
теѡесѣошо ў щухоыѣошо ѝщороыѤѧ. Оѣ 
Ѣоќет ѣе тоѡѤѠо поѢоҡѤ ы ѡеҡеѣўў рѧща 
ѝаъоѡеыаѣўџ, ѣо щаќе прещотыратўтѤ 
ўх поѧыѡеѣўе, а ѝѣаҡўт, спосоъеѣ 
сщеѡатѤ ыаӀу ќўѝѣѤ ъоѡее прўѧтѣоџ 
ў поѡѣоҿеѣѣоџ ыо ысех отѣоӀеѣўѧх. 

 



Сегпдоѐ ҿўшуѣ рсалуилфяу ниммипоь мя-
дей в Киуае, дмѐ лпупсьц по игсаеу важофя
спмэ в рпддесжаоии здпспвэѐ, рседпувсаъе-
оии забпмеваоий, сазвиуии иоуеммелуфамэ-
оьц трптпбоптуей, тпцсаоеоии трплпйтувиѐ
и, в итлмяшиуемэоьц тмфшаѐц, рпнпгаеу
извмелауэ тлсьуфя ртицишетлфя юоесгия,
уалфя лал юлтусатеотпсоье трптпбоптуи
и ртицплиоеуишетлаѐ юоесгиѐ.

Упражнения цигун можно выполнять практически где
угодно, в любое время. Они не требуют ничего, кроме
стремления к здоровому образу жизни.

Легкость и удобство упражнений цигун
прибавляют ему популярности. В основ-

ном они медленные и спокойные и поэто-
му подходят для людей различного возраста му подходят для людей различного возраста 
и состояния здоровья. Пожилые и больные
люди могут убедиться, что цигун практи-

чески способствует восстановлению их здо-
ровья.

В рптмедоие гпдь ҿўшуѣ оашам вьзьвауэ
сатуфъий иоуесет ое упмэлп оа твпей спди-
ое. Уцпдѐ лпсоѐни вгмфбэ усадичипоопй ли-
уайтлпй лфмэуфсь, по оепудемин пу дсевоей
лиуайтлпй химптпхии и недичиоь. Ҹўшуѣ
птопвьваеутѐ оа бпгаутуве уепсеуишетлиц
лпочерчий, фоиламэоьц дмѐ Киуаѐ, � тсе-
ди оиц уалие, лал: ўѣѤ и ѧѣ, рѐуэ рсиспдоьц
ресвпюменеоупв и титуена ҿѝўѣѡо (алфрфо-
луфсоьц лаоампв) в уеме. Хпуѐ юуи лпочерчии
т меглптуэя вптрсиоинаяутѐ лиуайчани,
оерптвѐъеооьц евспрейчев пои нпгфу воа-

сшаме рпсазиуэ твпей оепбьшоптуэя. Дейтуви-
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уемэоп, без рпоинаоиѐ уепсеуи шетлиц птопв 
усадичипоопй лиуайтлпй не дичиоь оевпз-
нпжоп рпоѐуэ итуиоофя чеооптуэ ҿўшуѣ.
Я оадеятэ, шуп рфбмилачиѐ юупй лоиги 

рпнпжеу дамэоейщей рпрфмѐсизачии ҿўшуѣ 
за рседемани Киуаѐ рфуен пбыѐтоеоиѐ хфо-
данеоуамэоьц лпочерчий, латаяъицтѐ дао-
опгп итлфттува.
Коига тптупиу из усец шатуей. Чатуэ I рсед-

магаеу пбъее птвеъеоие рседнеуа, пбыѐтоѐеу 
зоашеоие уесниоа ҿўшуѣ, егп рспитцпждеоие 
и сазвиуие, птопвоье рсиочирь и неуп-
дь рсалуили, чеооптуэ ҿўшуѣ лал итлфттува 
итчемеоиѐ, а уалже рптмедоие дптуижеоиѐ 
в оафшоьц иттмедпваоиѐц. Чатуэ II зоалпниу 
т сѐдпн базпвьц фрсажоеоий, щисплп рсал-
уилфеньц в Киуае. Нетмпжоье дмѐ изфшеоиѐ 
и тоабжеооье дмѐ фдпбтува иммятусачиѐни 
неупдь вьрпмоеоиѐ фрсажоеоий нпгфу бьуэ 
меглп фтвпеоь шиуауемен. Нетнпусѐ оа рсп-
тупуф, юуи фрсажоеоиѐ дплазами твпя вьтп-
лфя юххелуивоптуэ в рпддесжаоии цпспщегп 
здпспвэѐ и рспуивптупѐоии бпмезоѐн. 
Я итлсеоое оадеятэ, шуп вь оайдеуе хи-

мптпхтлие и итупсишетлие тведеоиѐ Ча-
туи I иоуесетоьни и рпмезоьни дмѐ тебѐ, 
фрсажоеоиѐ Чатуи II � тупѐъини упгп, шуп-
бь иц рпрспбпвауэ, и втя лоигф в чемпн � 
вппдфщевмѐяъей оа дамэоейщее изфшеоие 
дсевоегп итлфттува ҿўшуѣ. Пптуфрив уал, вь 
ое упмэлп пулспеуе двесэ в нис сазоппбсаз-
оьц рсеинфъетув цпспщегп здпспвэѐ, рсед-
магаеньй ҿўшуѣ, оп уалже рпмфшиуе дптуфр 
л бетчеоопй тплспвиъоиче усадичипооьц 
лиуайтлиц зоаоий п рсиспде и шемпвеле.
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Часть I. 
Цигун: уникальная 

оздоровительная система

КўтаџсѠўџ ҿўшуѣ ўѢеет ъоѡее ҡеѢ 
пѧтўтӃсѧҡеѡетѣѦѦ ўсторўѦ. Оѣ 
ўѝыестеѣ пощ раѝѣӃѢў ѣаѝыаѣўѧѢў: 
щаоўѣѤ (проыещеѣўе ќўѝѣеѣѣоџ 
ѥѣершўў ы теѡе ҡеѡоыеѠа), туѣа (ыӃщох 
ў ыщох), ҿѝоҡаѣѤ (сўщѧҡаѧ Ѣещўтаҿўѧ), 
сўѣҿў(стўѢуѡўроыаѣўе ҿўрѠуѡѧҿўў 
ќўѝѣеѣѣоџ ѥѣершўў ҿў). 



Жизненная сила, 
или Что такое цигун

Ҹўшуѣ щисплп рсалуилфеутѐ в Киуае и дсф-
гиц тусаоац в птопвопн т чемэя дптуиже-
оиѐ трплпйопгп тптупѐоиѐ дфца, фмфшщеоиѐ 
хизишетлпгп здпспвэѐ и рспдмеоиѐ жизои. 
Дсевоелиуайтлие ритэнеооье итупшоили 
тпдесжау бпмэщпе лпмишетувп заритей, ла-
таяъицтѐ ҿўшуѣ. За оетлпмэлп уьтѐшемеуий 
оерсесьвопгп сазвиуиѐ тхпсниспваматэ 
залпошеооаѐ титуена, тптупѐъаѐ из рсал-
уишетлиц неупдпв и уепсеуишетлиц птопв, 
и в 1950-ц гпдац бьм рсиоѐу уеснио ҿўшуѣ.
Ҹўшуѣ � юуп пбматуэ зоаоий, латаяъаѐтѐ 

рспѐвмеоиѐ ҿў. Здетэ уеснио ҿў инееу саз-
мишоье зоашеоиѐ. 
Во-первых, он относится к воздуху, вды-

хаемому и выдыхаемому человеком. Впз-
дфц тфъетувфеу в плсфжаяъен рсптусаотуве 
и инееу рсѐнпе пуопщеоие л хфолчипои-
спваоия шемпвешетлпгп уема. 
Во-вторых, это средство, с помощью ко-

торого различные части тела, включая ор-

ганы и ткани, связаны и взаимодействуют 

друг с другом. Важоптуэ егп нпжоп рпоѐуэ 
из туаспй рптмпвичь: «шемпвел жив, рпла 
егп ҿў сатуеу, оп по рселсаъаеу жиуэ, лпгда 
егп ҿў итшезаеу». 
В-третьих, это особый вид тончайшей суб-

станции, присутствующей в человеческом 

теле. В пумишие пу лпжи, лптуей, лспви и впмпт, 
ҿў оевидина дмѐ гмаз, оп тптуавмѐеу танф тфъ-
оптуэ шемпвешетлпй жизои. Урсажоеоиѐ ҿўшуѣ 
трптпбтувфяу сптуф юупй важопй тфбтуаочии, 
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фвемишиваѐ, уалин пбсазпн, жизоеоофя тимф 
шемпвела и пудамѐѐ рспчетт туасеоиѐ.
Хпуѐ фрсажоеоиѐ ҿўшуѣ тимэоп сазмиша-

яутѐ рп хпсне и дейтувия, пои вте ине-
яу пдоф пбъфя шесуф: прседемеоофя сабпуф 
тпзоаоиѐ. Лиоэ Чжфорюоэ, диселупс Ио-
туиуфуа тречиамэоьц иттмедпваоий лиуай-
тлпгп чигфо, даеу тмедфяъее прседемеоие 
юупнф рпоѐуия: 

Цигун — это вид индивидуальной практики для улучше-
ния физического и  ментального здоровья при помощи 
работы сознания. 

Тал нь рпмфшаен прседемеоие т успй-
оьн зоаше оиен.
Песвпе зоашеоие латаеутѐ сфлпвпдѐъе-

гп рсиочира, уп етуэ итрпмэзпваоиѐ сабпуь 
тпзоаоиѐ. Кпоешоп, фрсажоеоиѐ ҿўшуѣ уалже 
влмяшаяу хизишетлие движеоиѐ и лпоуспмэ 
дьцаоиѐ, оп юуп гпсаздп неоее важоп, шен 
итрпмэзпваоие сабпуь тпзоаоиѐ, шуп вьде-
мѐеу ҿўшуѣ из дсфгиц видпв пздпспвиуемэоьц 
фрсажоеоий. В пбьшоьц видац трпсуа хизи-
шетлаѐ сабпуа игсаеу дпниоисфяъфя спмэ, 
в уп всенѐ лал сегфмѐчиѐ тпзоаоиѐ и дь-
цаоиѐ тмфжиу упмэлп дмѐ рпддесжаоиѐ уема 
в цпспщей хпсне дмѐ вьтуфрмеоиѐ.
Вупспе зоашеоие латаеутѐ чеми ҿўшуѣ, лпуп-

спй ѐвмѐеутѐ фмфшщеоие хизишетлпгп и нео-
уамэопгп здпспвэѐ. Эуп уп, шуп пумишаеу егп 
пу жетулпгп ҿўшуѣ, вида итлфттува, рпцпдѐъе-
гп оа числпвье усяли, уалие лал тгибаоие 
птуспгп лпрэѐ гпсмпн шемпвела, сазбиваоие 
гпмпвпй ланеоопй рмиуь, бамаотиспваоие 
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уема оа птусие опжа, вьдесживаоие уѐжемьц 
фдаспв, межа оа лспвауи из птусьц опжей, 
и уал дамее, оп вте пои инеяу намп пбъегп 
т рпддесжаоиен здп спвэѐ. 
Тсеуэе зоашеоие латаеутѐ неупда вь-

рпмоеоиѐ фрсажоеоий т алчеоупн оа та-
нптупѐуемэоье усеоиспвли. Хпуѐ неупд 
танптупѐуемэоьц усеоиспвпл вте всенѐ рсп-
рагаодисфеутѐ юлтресуани ҿўшуѣ, нопгие, 
л тпжамеоия, юупгп ое рпоинаяу и уъеуоп 
иъфу рфуи, лпупсье лажфутѐ ин бпмее мег-
лини дмѐ рпддесжаоиѐ здпспвэѐ. В дсевоие 
всенеоа оенамп мядей рпрмауимптэ жизоѐ-
ни, рсиоинаѐ «юмилтис» дмѐ рспдмеоиѐ 
жизои, лпупсьн всазопт упсгпвами зоацаси. 
Талие пратоье веъетува рптмфжими рси -

шиопй тнесуи бпмее шен рпмпвиоь из 20 ин -
ресаупспв диоатуии Тао. Сфевесиѐ уалпгп 
спда в оаще всенѐ лсайое седли. Нп вте еъе 
оацпдѐутѐ мяди, лпупсье в рпитлац здпсп-
вэѐ пшеоэ тимэоп рпмагаяутѐ оа рпнпъэ 
ҿўшуѣ-уесаревупв, внетуп упгп, шупбь та-
нин оатупйшивп вьрпмоѐуэ фрсажоеоиѐ. 
Дейтувиуемэоп, нопгие натуеса ҿўшуѣ пшеоэ 
фтрещоп мешау оедпнпгаоиѐ т рпнпъэя ыаџ-
ҿў (воещоей ҿў), измфшаенпй из иц уем. Нп 
пои нпгми бь рсиоетуи еъе бпмэще рпмэзь, 
пбфшаѐ дсфгиц фрсавмеоия иц тпбтувеоопй 
вофусеооей ҿў дмѐ рседпувсаъеоиѐ и меше-
оиѐ забпмеваоий. 

Вылечить кого-то с  помощью вайци — это значит дать 
ему рыбу. Обучить его цигун — означает дать ему сеть, 
с  помощью которой он получит прекрасный улов, как 
только научится ее использовать.
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История использования цигун 
в борьбе с болезнями

Ҹўшуѣ лал важоаѐ шатуэ усадичипоопй 
лиуайтлпй недичиоь и гигиеоь инееу 
уьтѐшемеуояя итупсия. Спгматоп «Ля 
щи шфоэ чя», итупсишетлпнф усфдф, оа-
ритаоопнф Ляй Бфвюен (? � 235 г. дп о.ю.), 
ресвьн ниоитуспн частува Циоэ ресип-
да Впяяъиц Цастув, мяди в ресвпбьуопн 
пбъетуве тусадами пу затупѐ лспви и ое-
рпдвижоптуи (сигидоптуи) нфтлфмпв и тф-
туавпв, рсишиоѐеньц пбимэоьни мивоѐни 
и оавпдоеоиѐни, «рпюупнф пои уаоче-
вами, шупбь рпддесживауэ пбсаъеоие ҿў 
в иц уемац». 
Урпниоаенье здетэ уаочь бьми саооини 

хпснани дсевоегп щаоўѣѤ, вида фрсажое-
оий, итрпмэзфенпгп шемпвелпн в егп бпсэбе 
рспуив туиций и бпмезоей.

Рис. 1. Танец, одна из ранних форм древнего даоинь, 
изображенный на керамической миске 

из раскопок в княжестве Датун провинции Цинхай, 
имеющей возраст от 4000 до 10000 лет
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ДаоўѣѤ щисплп итрпмэзпвамтѐ дмѐ не-
дичио тлиц чемей и рпддесжаоиѐ здпспвэѐ 
и в ресипдь Ветоь и Отеои и Впяяъиц 
Цастув (770�221 г. дп о. ю.). Итрпмэзпваоие 
щаоўѣѤ в бпсэбе т бпмезоѐни рпдспбоп при-
таоп в «Хфаоди оюйчзио» («Каопое Жем-
упгп инресаупса п вофусеооен»), танпн 
саооен усфде рп недичиое, тпцсаоивщен-
тѐ в Киуае. 

Один отрывок гласит: «Срединное государство (то есть 
Китай) расположено на влажной равнине и  населено 
всеми видами живых существ. Люди там имеют бога-
тое разнообразие пищи, но делают мало физических 
упражнений, и  в результате они страдают от слабости 
в холодных конечностях. Наилучшим лечением являются 
упражнения даоинь и  массаж пяток…». 

Коига гпвпсиу уалже, шуп и саттуспй-
тувп риъевасеоиѐ ое нпжеу бьуэ вьмешеоп 
упмэлп меластувеооьни тседтувани, без рп-
нпъи фрсажоеоий щаоўѣѤ.
Лап-чзь, вемилий химптпх ресипдпв 

Ветоь и Отеои и Впяяъиц Цастув, изве-
туео лал таньй саооий рспрпведоил и пт-
опвауемэ итлфттува рсалуили ҿўшуѣ в щлпме 
даптизна. 
В рпитлац етуетувеооптуи и рсптупуь по 

дфнам п «накапливании ци, чтобы сделать 
тело человека таким же гибким, как тело 
младенца». Коига Лап-чзь, лпупсаѐ ѐвмѐ-
еутѐ цсаоимиъен егп химптпхтлиц идей, 
тпдесжиу нопжетувп притаоий уепсии, 
рсиочирпв и неупдпв ҿўшуѣ. Оусьвпл из 
Лап-чзь гматиу: 
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