100 китайских исцеляющих упражнений. Вылечи себя сам!
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Аннотация
В этой книге собраны методы и упражнения, которые отрабатывались и совершенствовались на протяжении тысяч лет сотнями поколений китайских целителей.
С этой книгой вы сможете быстро и эффективно помочь себе и своим близким отразить натиск болезни, направить организм на путь выздоровления.


Син Су
100 китайских исцеляющих упражнений


Книга даст «ответ» на любую вашу болезнь

Перед вами комплекс лечебных и профилактических упражнений, разработанный в Китае и имеющий тысячелетнюю историю.
Известно, что китайские монахи на протяжении веков поддерживали свое здоровье и справлялись с болезнями благодаря подобным упражнениям.
Упражнения, которые собраны в этой книге, не только прошли многовековую проверку, но и адаптированы к современным условиям.
Болеть — дорого, это известно, каждому.
Упражнения, собранные здесь, просты в исполнении, но по своему эффекту зачастую заменяют целый набор дорогих лекарств. Причем не имеют побочных эффектов. Точнее имеют, но все эти «эффекты» — полезные. Единственное, что вам потребуется, это внимательное ознакомление с материалом, правильный настрой и время. Согласитесь, это не так уж и много для того, кто хочет излечиться и избавиться от хвори.
Упражнения в книге распределены по разделам, которые соответствуют различным системам человеческого организма. Каждое упражнение в разделе, работает с проблемой или болезнью, «присущей этой системе». Замучил кашель — значит вам, в «Дыхательную систему», проблемы с печенью — добро пожаловать в раздел «Печень».
Все просто: у вас болезнь — у нас в книжке «ответ».
Все упражнения снабжены рисунками и написаны доступным языком.
Не болейте и долгих, долгих вам лет!

Изначальные положения тела

Каждое упражнения в нижеуказанном цикле начинается с определенной позы.
Вот описание основных поз.
Положение стоя-I
Спина выпрямлена. Вес равномерно распределен на обе ноги. Ноги вместе, руки опущены вниз, расположены вдоль тела. Ладони касаются бедер.
Средние пальцы касаются точек фэн-ши [1] .
Язык касается верхнего неба, взгляд направлен вперед.
Тело расслаблено, сознание очищено от лишних мыслей (см. Рис. 1)
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Рис. 1 (1)
Положение стоя-II
Спина выпрямлена. Ноги на уровне плеч. Вес равномерно распределен на обе ноги. Руки опущены вниз, расположены вдоль тела. Ладони касаются бедер.
Средние пальцы касаются точек фэн-ши.
Язык касается верхнего неба, взгляд направлен вперед.
Тело расслаблено, сознание очищено от лишних мыслей (см. Рис. 2)
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Рис. 2 (2)
Положение стоя-III
Спина выпрямлена. Ноги шире уровня плеч. Ноги полусогнуты. Стопы направлены внутрь (но несильно). Вес равномерно распределен на обе ноги. Руки опущены вниз, расположены вдоль тела. Ладони касаются бедер.
Средние пальцы касаются точек фэн-ши [2] .
Язык касается верхнего неба, взгляд направлен вперед.
Тело расслаблено, сознание очищено от лишних мыслей (см. Рис. 3)
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Рис. 3 (3)
Положение сидя
Спина прямая. Ноги на уровне плеч. Колени согнуты под прямым углом. Руки опираются на ноги. Подбородок немного выставлен вперед.
Тело расслаблено, сознание очищено от лишних мыслей (см. Рис. 4).
[image: ]
Рис. 4 (4)

Определение точек

Длинна измерения : цунь.
Как найти : Соедините средний и большой пальцы. Длина второго сустава среднего пальца и принимается за один цунь (см. Рис. 5).
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Рис. 5 (5)
Один фэнь — составляет одну десятую цунь.

Как провести прижигание

Некоторые из приведенных рецептов содержат цзю-терапию — рекомендации по прижиганию активных точек.
Это очень эффективный метод, который можно проводить даже в тех случаях, когда иглоукалывание противопоказано и если оно не помогает.
История прижиганий насчитывает тысячелетия, за это время методы прижиганий изменялись, но рекомендации по точкам прижиганий оставались неизменными.
Существует два современных способа прижигания:
• с помощью полынного конуса;
• с помощью полынной сигареты.
Метод прижигания полынным конусом
Полынь высушить и истолочь в порошок. Сжимая и покручивая горстку порошка в пальцах, свернуть маленький конус высотой максимум 1 см. Делать это следует очень тщательно, чтобы во время прижиганий конус не развалился.
Конус установить на точку (воткнуть как иголку) и поджечь.
Чтобы случайно не обжечь кожу, можно вырезать из свежего корня имбиря тонкую пластинку, проткнуть ее в середине и положить на кожу над точкой прижигания. Сверху в дырочку втыкается и поджигается полынный конус.
Метод прижигания полынной сигаретой
Сигареты для прижиганий также делают из порошка полыни. Для этого у профессиональных мастеров имеются специальные гильзы. Вы можете сделать такую сигарету с помощью обычной папиросной бумаги.
Набивать порошок нужно очень туго, чтобы он правильно горел и не рассыпался.
Перед сеансом полынную сигарету разжигают, а когда она хорошо прогреется, помещают ее над выбранной точкой на расстоянии 1,5 см над кожей.
В настоящее время это наиболее распространенный и наиболее щадящий метод прижиганий, поэтому в этой книге рекомендуется именно он.
Периодичность и время прижигания указаны в каждом из методов, описанных в этой книге.

1. Оздоровление организма и укрепление здоровья


1.1. Работа с дань-тянь

Дань-тань — энергетический резервуар, где накапливается энергия ци. Это мышцы и внутренние органы нижней части живота. Активизация этой зоны восстановливает энергию и продлевает жизнь.
Профилактика : упражнение регулирует энергетический баланс в организме, что приводит к укреплению и омоложению организма.
Изначальная поза : Положение стоя-II.
Тело расслаблено, сознание очищено от лишних мыслей, глаза закрыты. Дыхание спокойно, внутренний взгляд направлен в себя. Руки соединены перед собой в «молитвенной позе» (см. Рис. 6).
[image: ]
Рис. 6 (282)
Представьте по очереди точки: 
• средний дань-тянь,
• дань-чжун (см. Рис. 79),
• левую точку цзянь-цзин,
• цюй-чи (см. Рис. 80) (левая рука),
• внешняя точка лао-гун (левая рука),
далее:
• верхняя точка среднего пальца (левая рука),
• внутреннюю точку лао-гун (левая рука),
потом:
• внутренняя точка лао-гун (правая рука),
• верхняя точка среднего пальца (правая рука),
• внешняя точка лао-гун (правая рука),
следом:
• цюй-чи (правая рука),
• правая точка цзянь-цзин,
• дань-чжун,
вернитесь в изначальную точку средний дань-тянь (см. Рис. 7).
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Рис. 7 (283)
Время на визуализацию — не менее 30 минут. Сколько раз выполнять упражнение: упражнение следует выполнять дважды в день, как утром, так и вечером.

1.2. Массаж зубов

Лечение и профилактика : укрепление зубов, кариес, периодонтит.
Изначальная поза: Положение стоя-II.
Первый этап . Чистыми руками массируйте ротовую полость. Массировать следует следующим образом: указательным пальцем левой руки массировать обе десны с правой стороны. Движения массажа — вправо-влево. Количество движений — 36 раз для верхней десны и столько же для нижней (см. Рис. 8).
[image: ]
Рис. 8 (279)
Второй этап . Указательным пальцем правой руки массировать обе десны с левой стороны. Движения массажа — влево-вправо. Количество движений — 36 раз для верхней десны и столько же для нижней (см. Рис. 9). 
[image: ]
Рис. 9 (280)
Сколько раз выполнять упражнение: упражнение следует выполнять дважды в день, как утром, так и вечером.

1.3. Глубокие наклоны

Профилактика : упражнение способствует укрепления и восстановлению волос.
Изначальная поза: Положение сидя на полу.
Первый этап . Тело расслаблено, ноги вытянуты вперед, руки на коленях (см. Рис. 10).
[image: ]
Рис. 10 (273)
Нагнитесь вперед и постарайтесь дотронуться головой до голеней (см. Рис. 11). 
[image: ]
Рис. 11 (274)
Второй этап . (Для выполнений второго этапа данного упражнения, вам потребуется некоторая тренировка). Разведите ноги так, чтобы расстояние между ступнями составляло около 36 сантиметров. Руки положите на голени. Теперь нагнитесь так, чтобы ваша голова коснулась пола (см. Рис. 12). 
[image: ]
Рис. 12 (275)
Упражнение следует выполнить 36 раз. Сколько раз в день выполнять упражнение: для наилучшего результата упражнение следует выполнять дважды в день, как утром, так и вечером.

1.4. Прижигание живота полынными сигаретами

Это упражнение способствует продлению жизни и сохранению здоровья.
Упражнение следует выполнять:
В день весеннего равноденствия (20 или 21 марта),
Осеннего равноденствия (22, 23 или 24 сентября),
Зимнего солнцестояния (21, 22 или 23 декабря),
Летнего солнцестояния (21 или 22 июня).
Что делать: взять полынную сигарету, зажечь ее. Держать сигарету надо на расстоянии от 3 до 5-ти сантиметров от пупка. Увеличьте расстояние между телом и сигаретой, когда почувствуете жжение на коже. Будьте аккуратны (см. Рис. 13).
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Рис. 13 (281)
Прижигать пупок следует 20 минут.

1.5. Работа с точками, расположенными на голове

Лечение и профилактика : трихиаз (неправильный рост ресниц).
Изначальная поза: Положение стоя-II.
Первый этап . Тело расслабленно. Взгляд устремлен вперед. Руки вытянуты в разные стороны. Поднимите руки вверх, соедините ладони вместе точками лао-гун [3] , и, сложенные таким образом руки («молитвенная поза), расположите перед грудью (см. Рис. 14).
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Рис. 14 (276)
Второй этап . Смотрите, не отрываясь, 5-ть минут на место соединения ладоней. 
Третий этап . Массируйте голову. Движения массажа — «расчесывание волос», количество движений — 108 раз.
Четвертый этап . Массируйте точку бай-хуэй [4] . Движения массажа — надавливание. Надавливать следует указательным пальцем. Количество движений — 36 раз (см. Рис. 15).
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Рис. 15 (277)
Пятый этап . Массируйте точку фэн-чи [5] . Движения массажа — вверх-вниз. Количество движений — 36 раз (см. Рис. 16). 
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Рис. 16 (278)
Третий, четвертый и пятый этапы этого упражнения следует повторить по 3 раза. 
Сколько раз выполнять упражнение: упражнение следует выполнять дважды в день, как утром, так и вечером.
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Рис. 17 (20)
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Рис. 18

2. Заболевания, связанные с воспалительными процессами


2.1. Активизация точки цзянь-ши

Профилактика и лечение : кожные заболевания: фурункулы и карбункулы.
Изначальная поза : сидячее положение (1).
Первый этап : Большим пальцем левой руки надавить на точку цзянь-ши [6] , расположенную на правой руке. Сделать это нужно 108 раз.
Второй этап : Большим пальцем правой руки надавить на точку цзянь-ши, расположенную на левой руке (см. Рис. 19)
[image: ]
Рис. 19 (257).
Сколько раз выполнять упражнение . Упражнение выполнять дважды в день, как утром, так и вечером. 
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Рис. 20 (256).

2.2. Массаж головы

Лечение и профилактика : пролапс ануса у детей
Описание : Указательным пальцем следует массировать макушку головы ребенка (см. Рис. 21)
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Рис. 21 (271)
Как массировать : массаж нужно проводить круговыми движениями. 36 раз по часовой стрелке и столько же — против. Сколько раз в день выполнять массаж : Для лучшего результата массаж необходимо производить несколько раз в день.

2.3. Скрещивание ног

Болезни и профилактика : болевые ощущения в коленных суставах, геморрой.
Изначальная поза : Сесть на пол, спину выпрямить. Колени согнуть и развести в стороны, таким образом, чтоб ступни ног касались друг друга.
Первый этап . Руками, взявшись за ступни, потяните их на себя. (см. Рис. 22)
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Рис. 22 (252)
Второй этап . Переместите руки к коленям. Потяните колени вверх, оставляя ступни, по-прежнему, прижатыми друг к другу (см. Рис. 23) 
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Рис. 23 (253)
Третий этап . Расслабьтесь. Опустите колени. Вернитесь к первому этапу. И повторите все три этапа еще раз. Таких повторений следует сделать 24 раза. 
Четвертый этап . В том же положении сидя на полу, держась за ступни, совершить 24 вращательных движения телом как по часовой стрелке, так и против (см. Рис. 24, 25)
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Рис. 24
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Рис. 25 (254, 255)

2.4. Правильное распределение энергии Ци в теле

Профилактика и лечение : грыжа; упражнение стимулирует кровообращение.
Изначальная поза : положение стоя-II.
Первый этап . Тело расслабленно (см. Рис. 26)
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Рис. 26 (258)
Не сгибая колени, наклонитесь вперед. Коснитесь руками пальцев ног, и оставшись в этом положении, сделайте 7 глубоких вдохов (см. Рис. 27) 
[image: ]
Рис. 27 (259)
И вернитесь в изначальную позу. 
Второй этап . Почувствуйте энергию Ци. Теперь представьте, что она циркулирует в вашем теле, течет по следующему маршруту:
Через точки шень-май (на стопе) поднимается вверх по внешней стороне лодыжек, по ногам, деле вверх через точки вэй-лу, минь-мэнь, цзя-цзи, бай-хуэй. Бежит по плечам, по обеим рукам, достигает ладоней, затем спешит в точку дань-чжун (см. Рис. 79), спускается в точку нижний дань-тянь (см. Рис. 28)
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Рис. 28 (260)
Третий этап . Сядьте на жесткую поверхность. Ноги вытянуты, туловище наклонено вперед. Взявшись руками за ступни, потяните их. Оставшись в этом положении, сделай 7 глубоких вдохов (см. Рис. 29). 
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Рис 29 (261)
Четвертый этап . Сядьте. Выпрямите спину, вытяните ноги. Настройтесь на энергию Ци. И вновь почувствуйте, что она течет по вашему телу из нижней части живота, соблюдая ту же последовательность, и тот маршрут, что был описан во втором этапе этого упражнения (см. Рис. 30). 
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Рис. 30 (260)

2.5. Корректировка распределения энергии Ци в теле

Профилактика и лечение : ригидность затылочных мышц (кривошея)
Изначальная поза : Положение сидя.
Первый этап . Поочередно надавить подбородком сперва на левую точку цзянь-цзин [7] затем на правую (см. Рис. 31, 32).
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Рис. 31
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Рис. 32 (262, 263)
Сделайте по 64 давления подбородком на каждую точку. 
Второй этап . Разогреть точки фэн-чи (см. упражнение 1.5). Для этого их следует растереть ладонями до стойкого ощущения тепла (см. Рис. 33).
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Рис. 33 (264)
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Рис. 34 (134)

2.6. Альтернативное дыхание. Дышим через поры

Болезни и профилактика : кожные заболевания.
Изначальная поза : Положение стоя-II.
Первый этап . Тело расслабленно. Глаза полузакрыты. Ноги полусогнуты (см. Рис. 35).
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Рис. 35 (249)
Дыхание медленное. Вы полностью отключены от реальности, сознание спокойно, бег мыслей остановлен. 
Второй этап . Теперь сконцентрируйтесь на своем теле. Почувствуйте свою кожу, представьте, что все поры вашего тела открылись. Представьте, что вместе с вами дышит и ваша кожа: на выдохе сквозь поры вас покидает болезнетворная энергия Ци, а на вдохе сквозь поры в вас попадает чистая, незамутненная энергия вселенной. Почувствуйте, как эта вселенская энергия течет по вашему организму и наполняет жизненной энергию каждую клеточку вашего тела.
На выполнение этого упражнения у вас должно уйти 20 минут.
Сколько раз выполнять упражнение : упражнение следует выполнять дважды в день, как утром, так и вечером.

2.7. Рациональное распределение энергии Ци в организме

Профилактика и лечение : хронический аппендицит.
Изначальная поза : Положение стоя-II.
Первый этап . Тело расслабленно. Ладони, в молитвенной позе, расположены перед грудью (см. Рис. 36)
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Рис 36 (265)
Находится в этом положении следует 5 минут. 
Второй этап . В течение 5-ти минут надавливайте на точки, которые находятся на 4 цунь ниже и на 3 цунь в стороне от пупка точками лао-гун (см. Рис. 17), расположенными на ладони (см. рис. 37)
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Рис. 37 (266)
Третий этап . Массировать точки движением вниз-вверх. Количество движений — 36. Столько же массировать точки в обратном направлении. Четвертый этап : Повторить Второй этап этого упражнения еще раз.

2.8. Работа с точками лань-вэй

Профилактика и лечение : острый аппендицит.
Изначальная поза . Положение сидя.
Первый этап . Тело расслаблено. Большими пальцами рук с усилием надавите на точки лань-вэй [8] . Давить следует до тех пор, пока точки не отзовутся болью.
Второй этап : Тело расслабленно, глаза закрыты. Настройтесь. Увидьте внутренним взором точки лань-вэй. «Смотрите на» точки в течение 20 минут.
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Рис. 38 (267)

2.9. Работа с дань-тянь. Дыхание

Лечение и профилактика : геморрой, простатит.
Изначальная поза : Из положения сидя.
Первый этап . Настройтесь. Левую руку положите на область брюшного пресса, таким образом, чтобы точка лао-гун (см. Рис. 17) соприкасалась с пупком. Правой рукой накройте левую руку таким образом, чтобы точка лао-гун, расположенная на правой руке, соприкасалась с точкой лао-гун, расположенной на тыльной стороне левой ладони (см. Рис. 39).
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Рис. 39 (268)
Второй этап . Сконцентрируйте свое внимание на дыхании. При вдохе втягивайте в себя живот. Вообразите, что ваш живот касается позвоночника, а именно соприкасается с точкой минь-мэнь [9] . 
Втяните анус.
При выходе вообразите, что точка минь-мэнь соприкасается с пупком. Таких вдохов-выдохов вам следует сделать 108 раз.
Третий этап : Вернуться к изначальной позе (см. Рис. 40).
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Рис. 40 (269)
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Рис. 41 (57)
Сколько раз выполнять упражнение: упражнение следует выполнять дважды в день, как утром, так и вечером.

2.10. Работа с точкой хуэй-инь [10] . Активизация положительной энергии Ци

Лечение и профилактика : экзема мошонки.
Изначальная поза : Стоя. Ноги на уровне плеч.
Первый этап . Расслабьтесь. Левой рукой возьмитесь за яички, но не надавливайте. Правой аккуратно массируйте яички, особенно нижнюю часть.
Второй этап . Осторожно потяните яички, затем отпустите, и так 64 раза.
Сколько раз выполнять упражнение: упражнение следует выполнять дважды в день, как утром, так и вечером.

2.11. Работа с точками чун-мэнь. Создание образа

Лечение и профилактика : проблемы с мочеиспусканием, грыжа.
Изначальная поза : Положение стоя-II.
Первый этап . Тело расслабленно. Глаза полузакрыты. Настройтесь. Сознание свободно от каких-либо мыслей. Внутренним взором посмотрите на себя. Сконцентрируйте внутреннее внимание на точках чун-мэнь [11] .
Второй этап . Для лучшего результата «смотрите» на точки чун-мэнь не меньше 20 минут.
Сколько раз выполнять упражнение: упражнение следует выполнять дважды в день, как утром, так и вечером.
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Рис. 42 (270)

2.12. Работа с точкой э-чжун

Лечение и профилактика : болезни, связанные с лобными пазухами, неврит лицевого нерва.
Изначальная поза : Положение сидя.
Тело расслабленно. Найдите точку э-чжун [12] . Надавите на нее средними пальцами рук, ослабьте давление. Повторить это действие нужно 108 раз.
Сколько раз делать упражнение: упражнение следует выполнять дважды в день, как утром, так и вечером.
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Рис 43 (272)

2.13. Регулирование положительной энергии Ци

Болезни и профилактика : спазмы мышц, кожный зуд.
Изначальная поза : Положение стоя-II.
Первый этап . Тело расслабленно. Спина выпрямлена, голова слегка откинута назад. Сосредоточьтесь на дыхание. Вдох-выдох, вдов-выдох, и так — 24 раза.
Второй этап . Сведите слегка плечи. Затем надавите правую точку цзянь-цзин [13] левой рукой, а правую точку цзянь-цзин — левой (см. Рис. 44).
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Рис. 44-а (250)
Продолжая давить на точки, поднимите локти, так чтобы они оказались выше уровня плеч. Это движение, поднимание-опускание локтей нужно повторить 24 раза (см. Рис. 45). 
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Рис. 45 (251)
Сколько раз выполнять упражнение: упражнение следует выполнять дважды в день, как утром, так и вечером.

3. Дыхательная система


3.1. Активизация положительной энергии Ци в точке ци-чжун

Лечение и профилактика : астма, малокровие (у женщин)
Изначальная поза : Положение стоя-II
Тело расслабленно, руки вытянуты в стороны.
Первый этап : Медленно поднимите руки вверх, затем вытяните перед собой, соедините ладони перед грудью. Сконцентрируйте внимание на средних пальцах рук и слегка присядьте (см. Рис. 46).
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Рис. 46 (239)
В таком положении следует находиться 10 минут. 
Второй этап : Ладони приложить к животу, так, чтобы точки лао-гун (см. Рис. 17), рассоложенные на ладони, соприкасались с точками ци-чжун [14] , расположенными на животе. Расстояние между ладонями не должно превышать 10 см. В таком положении следует находиться 10–20 минут.
Сколько раз делать упражнение: Упражнение следует делать дважды в день: как утром, так и вечером.
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Рис. 47 (240)

3.2. Активизация положительной энергии Ци при помощи специального дыхания

Лечение и профилактика : кашель, как сухой, так и мокрый.
Изначальное положение : Положение сидя.
Первый этап . Тело расслабленно. Сознание спокойно (см. Рис. 48).
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Рис. 48 (116)
Второй этап . Сконцентрируйтесь на дыхании. 
Неторопливо вдохните через нос. Вдох должен быть глубоким. Задержите дыхание.
Выдохните. Выдыхать следует таким образом: представьте, что воздух, находящийся в вашей груди имеет форму шарика, затем с усилием, которое должно сопровождаться кашлем, вытолкните шарик из груди. Затем выдохните через рот.
Сделайте 14 вдохов и выдохов.
Сколько раз выполнять упражнение: упражнение следует выполнять дважды в день, как утром, так и вечером.

3.3. Регулирование дыхания

Лечение и профилактика : простудные заболевания. Упражнение способствует активному потоотделению.
Изначальная позиция : Положение сидя.
Первый этап . Тело расслаблено. Глаза закрыты. Сознание спокойно. Внутренний взгляд направлен в себя (см. Рис. 49).
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Рис. 49 (117)
Второй этап . Сконцентрируйтесь на дыхании. Неторопливо вдохните через нос. Вдох должен быть глубоким. Задержите дыхание на столько, насколько сможете выдержать. После этого неторопливо выдохните. Упражнение следует выполнять до тех пор, пока вы хорошо не пропотеете.

3.4. Массаж ладоней

Лечение и профилактика : коклюш.
Изначальная поза : Положение стоя-II.
Первый этап . Тело полностью расслабленно. Сознание спокойно. Нажмите на середину левой ладони большим пальцем правой руки. Повторите. Таких нажатий сделайте 64 раза.
Второй этап . Проделайте тоже самое с правой ладонью «(см. Рис. 50, 51).
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Рис. 50
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Рис. 51 (122, 123)
Сколько раз выполнять упражнение: упражнение следует выполнять дважды в день, как утром, так и вечером.

3.5. «Сухой массаж»

Лечение и профилактика : грипп.
Два варианта выполнения упражнения.
Первый вариант . 
Изначальное положение: Положение стоя.
Первый этап . Тело расслабленно. Сознание спокойно. Ладони хорошо разогреть. Для этого следует потереть их друг о друга 108 раз (см. Рис. 52).
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Рис. 52 (118)
Второй этап . Помассируйте лицо. Сделать это надо 36 раз «(см. Рис. 53). 
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Рис. 53 (119)
Пройдитесь по волосам пальцами, так, будто вы расчесываете волосы. Движение — «расчесывать» нужно от линии роста волос — к ушам (см. рис. 54) 
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Рис. 54 (120)
Сделайте 64 расчесывания. После окончания этой процедуры вы должны почувствовать тепло на коже головы.
Третий этап . Растереть обе ступни руками. Число растираний — 64, для каждой ноги (см. Рис. 55). 
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Рис. 55 (121)
Четвертый этап . Растереть последовательно грудную клетку, живот и поясницу. Растирать эти участки тела следует до тех пор, пока они не наполнятся теплом.
Второй вариант . 
Изначальное положение: Положение сидя.
Далее делайте все также как написано в первом варианте.
Сколько раз выполнять упражнение: в гриппозное время года упражнение следует выполнять три раза в день: утром, днем и вечером.

3.6. Точки брюшной полости. Массаж и прижигание

Лечение и профилактика : обильное выделение пота.
Изначальная позиция: Положение стоя-II.
Первый этап . Тело полностью расслабленно. Разогрейте ладони, для этого потрите их друг о друга 64 раза.
Разогретыми ладонями массируйте живот, в области пупка (см. Рис. 56).
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Рис. 56 (125)
Массаж следует делать растирающими движениями. Количество движений — 108. 
Второй этап . Прижигание полынными сигаретами.
Место прижигания — точки находятся на расстоянии 3,5 цунь от пупка (см. Рис. 57)
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Рис. 57 (126)
Время прижигания — 20 минут. 
Что делать: взять полынную сигарету, зажечь ее. Держать сигарету надо на расстоянии от 3 до 5-ти сантиметров от точки. Увеличьте расстояние между телом и сигаретой, когда почувствуете жжение на коже. Будьте аккуратны.
Сколько раз выполнять упражнение: упражнение следует один раз в день, лучше с утра.

3.7. Регулирование температуры тела с помощью дыхания

Лечение и профилактика : головная боль, повышенная температура.
Изначальная поза: лежа на животе. Поверхность, на которой вы лежите должна быть твердой.
Глаза закрыты. Ноги соединены и выпрямлены. Руки — по бокам туловища. Сконцентрируйтесь на дыхании. Медленно вдохните через нос. Вдох должен быть глубоким. Слегка задержите дыхание, почувствуйте, как воздух питает ваше тело. Затем, как он достигает нижней части живота и покидает тело через потовые железы. Выдохните. Сделайте 64 таких вдохов и выдохов.
Сколько раз выполнять упражнение: упражнение следует выполнять по необходимости.

3.8. Активизация положительной энергии Ци при помощи дыхания

Лечение и профилактика : кашель, как сухой, так и мокрый.
Изначальное положение: Положение стоя-II.
Первый этап . Тело расслабленно. Сознание спокойно.
Второй этап . Сконцентрируйтесь на дыхании.
Неторопливо вдохните через нос. Вдох должен быть глубоким. Спокойно поверните голову налево (см. Рис. 58).
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Рис. 58 (112)
Задержите дыхание. Неторопливо выдохните. Вдохните опять и одновременно увеличьте поворот налево «(см. Рис. 59). 
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Рис. 59 (113)
Задержите дыхание, неторопливо выдохните. 
Занять изначальное положение.
Третий этап . Проделать все те же действия, описанные во втором этапе этого упражнения, только с поворотом направо (см. Рис. 60-а, 60-б).
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Рис. 60-а
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Рис. 60-б (114, 115)
Второй и третий этап этого упражнения следует повторить поочередно. Количество повторений 6 раз для каждого этапа. Сколько раз выполнять упражнение: упражнение следует выполнять дважды в день, как утром, так и вечером.

4. Мозг и сердечно-сосудистая система


4.1. Улучшение мозговой деятельности

Профилактика и лечение: артеросклероз, улучшает и развивает память.
Два варианта выполнения этого упражнения.
Вариант первый. 
Изначальная поза. Из позиции сидя.
Первый этап . Тело расслаблено. Глаза закрыты. Сведите большой и указательный пальцы, так чтобы точка хэ-гу [15] оказалась вместе с ними. Расположите обе ладони на уровне нижней части живота (см. Рис. 61)
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Рис. 61 (6)
Второй этап . Сконцентрируйтесь на дыхании. Дышите медленно. На вдохе визуализируйте точку бай-хуэй [16] , на выдохе — точку фэн-чи(см. упражнение 1.5). Таких вдохов-выдохов нужно сделать 108 раз. 
Третий этап . Руки согнуть и поднять над головой (см. Рис. 62).
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Рис. 62 (8)
Выполнить в таком положение еще 108 вдохов-выходов. Делать их надо по принципу, описанному во втором этапе этого упражнения. Четвертый этап . Примите исходное положение ( Первый этап ) и сделайте еще 108 вдохов-выдох ( Второй этап ).
Второй вариант. 
Второй вариант повторяет первый, только выполняется из позиции стоя (см. Рис. 63-а, 63-б).
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Рис. 63-а, 63-б (7,9)
Сколько раз выполнять упражнение: упражнение выполнять дважды в день, как утром, так и вечером.

4.2. Извлечение света из ладоней

Лечение и профилактика : упражнение повышает артериальное давление.
Два варианта упражнения.
Первый вариант . 
Изначальная поза : Положение сидя.
Первый этап . Тело расслабленно, глаза закрыты, сознание очищено от лишних мыслей, дыхание спокойно, внутренний взгляд направлен в себя.
Согнув локти, разведите руки в стороны. Локти и ладони должны находиться на одном уровне, на уровне груди. Расстояние между руками и телом — 10 сантиметров.
Второй этап. 
Представьте и почувствуйте, как из ваших ладоней выходят два потока яркого света, как они проникают в грудь. Представьте, как из брюшной полости наружу выходят два потока воздуха. Представьте, как потоки света встречаются с потоками воздуха. Представьте, как они перемешиваются.
На визуализацию потоков вам следует потратить по меньшей мере 25 минут (см. Рис. 64).
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Рис. 64 (26)
Второй вариант. 
Изначальная поза : Положение стоя-II.
Первый этап . Тело расслабленно, глаза закрыты, сознание очищено от лишних мыслей, дыхание спокойно, внутренний взгляд направлен в себя.
Руки подняты вверх, локти слегка согнуты, пальцы направлены навстречу друг другу (см. Рис. 65).
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Рис. 65 (27)
Второй этап . Опустите руки вниз, до уровня груди. 
Представьте и почувствуйте, как из ваших ладоней выходят два потока света, как они проникают в грудь. Представьте, как из брюшной полости наружу выходят два потока воздуха. Представьте, как потоки света встречаются с потоками воздуха. Представьте, как они перемешиваются.
На четвертый этап этого упражнения вам следует потратить 25 минут (см. Рис. 66).
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Рис. 66 (28)
Сколько раз в день выполнять упражнение: упражнение следует выполнять два раза в день, как утром, так и вечером. И по необходимости.

4.3. Работа с образами

Лечение и профилактика : гипертензия.
Два варианта упражнения
Первый вариант . 
Изначальная поза: Положение стоя(2).
Тело расслабленно, глаза закрыты. Руки опущены вниз.
Соедините ладони на уровне живота, так чтобы средние пальцы касались друг друга. Большие пальцы следует направить вверх (см. Рис. 67).
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Рис. 67 (23)
Представьте и почувствуйте, что вы попали под летний дождь. Почувствуйте, как вода стекает с головы по всему вашему телу: голова, лицо, грудь, спина, ноги. Вам радостно и свободно, вы чувствуете свежеть и легкость летнего дождя. 
Постойте «под дождем» 10–15 минут.
После указанного времени вообразите, что дождь закончился. Опустите руки.
Второй вариант. 
Изначальная поза : Положение сидя.
Глаза закрыты, тело расслаблено, сознание очищено от лишних мыслей. Внутренний взгляд направлен в себя.
Разведите руки в разные стороны, сантиметров на 10 от каждого бедра. Пальцы направлены вперед, ладони смотрят вниз.
Вообразите, что точки лао-гун(см. Рис. 17), находящиеся на ладонях соединены с точками юнь-цюань [17] , находящимися на ступнях (см. Рис. 68).
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Рис. 68 (24)
Работать с точками следует от 20-ти до 30-ти минут. 
Сколько раз выполнять упражнение: Упражнение следует выполнять дважды в день, как утром, так и вечером.
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Рис. 69 (25)

4.4. Работа с точками юнь-цюань. Создание образа

Лечение и профилактика : почечная недостаточность, гипертензия.
Изначальная поза : Положение стоя-II
Тело расслабленно, глаза закрыты, сознание очищено от лишних мыслей, дыхание спокойно, внутренний взгляд направлен в себя.
Сконцентрируйтесь и визуализируйте точки юнь-цюань (см. Рис. 69).
Визуализировать точки следует не менее 20-ти минут.
Сколько раз в день выполнять упражнение: упражнение следует выполнять два раза в день, как утром, так и вечером.

4.5. Работа с точками тай-ян

Лечение и профилактика : мигрень, головокружение, головная боль.
Изначальная поза. Положение стоя-II.
Тело расслаблено. Глаза закрыты. Сознание спокойно, внутренний взгляд направлен внутрь себя. Теперь, визуализируйте точки тай-ян [18] . Работать с точками нужно около 10 минут.
Сколько раз выполнять упражнение: для наилучшего результата упражнение следует выполнять дважды в день, как утром, так и вечером.
Это упражнение улучшает циркуляцию энергии в головном мозге, что стимулирует работу мозга и умственные процессы.
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Рис. 70 (13)

4.6. Цикличный массаж головы

Лечение и профилактика : мигрень, головокружение, головная боль
Изначальная позиция: положение стоя-I.
Первый этап . Тело расслабленно. Закройте глаза. Найдите точку фэн-чи (см. упражнение 1.5), расположенную слева. Большим пальцем левой руки нажмите на нее. Затем начинайте массировать ее.
Как массировать: движения должны быть следующими — вверх и направо.
Массаж точки большим пальцем должен занимать от 1-й до 2-х минут (см. Рис. 71).
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Рис. 71 (10)
Второй этап . Большим пальцем правой руки массируйте точку фэн-чи, расположенную справа (см. Рис. 72). 
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Рис. 72 (11)
Принцип массажа тот же, что был описан выше. 
Третий этап . Пальцы рук согнуты, кроме указательных. Указательные пальцы выставлены вперед.
Четвертый этап . Растирайте лоб указательными пальцами. Направление движений — к вискам. Количество растираний — 6.
Пятый этап. Растирать лоб указательными пальцами. Направление движений — от висков к середине лба. Количество растираний — 6-.
Шестой этап. Четвертый и пятый этап повторить поочередно. Количество повторений — 6 раз, для каждого этапа (см. Рис. 73).
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Рис. 73 (12)

4.7. Работа с точками юй-чжэнь. Создание образа

Лечение и профилактика : болевые ощущения в затылочной области.
Изначальное положение. Положение стоя-II.
Тело расслаблено. Глаза закрыты. Сознание спокойно, внутренний взгляд направлен внутрь себя. Теперь, визуализируйте точки юй-чжэнь , находящиеся на затылке (см. Рис. 74).
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Рис. 74 (14)
Работать с точками необходимо 20 минут. Сколько раз выполнять упражнение: для наилучшего результата упражнение следует выполнять дважды в день, как утром, так и вечером.

4.8. Ноги. Работа с точками большого пальца

Лечение и профилактика : неспокойный сон, ночные кошмары, кровоизлияние в мозг.
Изначальная поза. Положение сидя на стуле.
Первый этап . Нагнитесь. Одновременно нажмите на точки большого пальца. Точки находятся на воображаемой линии, проходящей посредине большого пальца, на 5-ть фэнь ниже ногтя (см. Рис. 75).
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Рис. 75 (15)
Давить на точку нужно до тех пор, пока не почувствуете онемение в области точки. 
Второй этап . В течение 10 минут прижигать каждую точку полынными сигаретами.
Сколько раз в день выполнять упражнение: упражнение следует выполнять перед сном.

4.9. «Сердечная» стойка

Лечение и профилактика : ревматические болезни сердца и ревматоидный артрит.
Изначальная позиция: Положение стоя-II.
Вытянуть руки в разные стороны, так чтобы угол между телом и руками составлял 90 градусов. Ладони развернуты.
Сконцентрируйтесь на пальцах рук. Почувствуйте их (см. Рис. 76).
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Рис. 76 (18)
На это действие у вас должно уйти не менее 20 минут. Сколько раз в день выполнять упражнение: упражнение следует выполнять дважды в день, как утром, так и вечером.

4.10. Работа с сердцем

Лечение и профилактика : аритмия, тахикардия, ревматические болезни сердца.
Изначальная поза: Положение сидя на стуле.
Первый этап . Разогрейте ладони: для этого потрите их друг о друга 64 раза (см. Рис. 77).
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Рис. 77 (16)
Второй этап . Приложить левую руку к нижней части живота, затем переместите ее на 10 см влево. Зафиксировать позицию. 
Правую руку приложить в область сердца, затем переместить ее на 10 сантиметров вправо. Зафиксировать позицию (см. Рис. 78).
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Рис. 78 (17)
Третий этап . Глаза закрыты. Сознание спокойно. Представьте, свое сердце. Визуализируйте его и ощутите. На выполнение этого упражнения у вас должно уйти 10 минут.

4.11. Работа с точкой дань-чжун. Создание образа

Лечение и профилактика : пневмония, миокардит, трахеит.
Изначальная позиция: Положение стоя-II.
Тело расслаблено. Глаза закрыты. Сознание спокойно, внутренний взгляд направлен в себя. Теперь представьте и визуализируйте точку дань-чжун [19] .
Время визуализации должно составлять 20 минут.
Сколько раз выполнять упражнение: упражнение следует выполнять дважды в день, как утром, так и вечером.
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Рис. 79 (19)
Сколько раз выполнять упражнение: упражнение следует выполнять дважды в день, как утром, так и вечером.

4.12. Работа с точкой цюй-чи. Создание образа

Лечение и профилактика : гемиплегия, паралич, онемение, отечность и болевые ощущения в руках.
Изначальная поза: Положение стоя-II.
Тело расслабленно. Глаза закрыты. Сознание спокойно, внутренний взгляд направлен в себя. Вы готовы. Теперь представьте себе и визуализируйте точки цюй-чи [20] .
Время визуализации должно составлять не менее 20 минут.
Сколько раз выполнять упражнение: упражнение следует выполнять дважды в день, как утром, так и вечером.
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Рис. 80 (22)

4.13. Работа с точкой лао-гун. Создание образа

Лечение и профилактика : заболевания сердца, головные боли.
Изначальная позиция: Положение стоя-II.
Тело расслабленно. Глаза закрыты. Сознание спокойно, внутренний взгляд направлен в себя. Теперь представьте себе и визуализируйте точку лао-гун (см. Рис. 17).
Время визуализации должно составлять не менее 20 минут.

4.14. Работа с точкой дачжуй. Создание образа

Лечение и профилактика : сердечные болезни, заболевания легких, проблемы со спиной и поясницей.
Изначальная поза: Положение стоя-II.
Тело расслабленно. Глаза закрыты. Сознание спокойно, внутренний взгляд направлен в себя. Вы готовы. Теперь представьте себе и визуализируйте точку да-чжуй [21] .
Создание мысленного образа этой точки улучшает деятельность нервных окончаний спинного мозга.
Время визуализации должно составлять не менее 20 минут.
Сколько раз выполнять упражнение: упражнение следует выполнять дважды в день, как утром, так и вечером.
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Рис. 81 (21)

5. Нервная система


5.1. Активизация положительной энергии Ци в грудной клетке

Лечение и профилактика : проблемы с дыханием, заложенность груди.
Изначальная поза. Положение стоя-II.
Первый этап . Тело расслаблено, глаза закрыты, ноги полусогнуты. Зафиксируйте эту позу. Не меняйте ее 5 минут.
Второй этап . Освободите сознание, внутренний взгляд направлен в себя. Представьте и визуализируйте — два потока энергии, идущих от сосков к пупку. На визуализацию потоков энергии вы должны потратить 5 минут (см. Рис. 82).
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Рис. 82 (32)

5.2. Работа с точкой бай-хуэй. Создание образа

Лечение и профилактика : головокружение, головная боль. Упражнение стимулирует работу мозга, улучшает кровообращение и питает мозг положительной энергией.
Изначальная поза. Положение стоя-II.
Тело расслаблено, глаза закрыты. Сознание спокойно, внутренний взгляд направлен в себя. Представьте и визуализируйте точку бай-хуэй [22] (см. Рис. 83).
[image: ]
Рис. 83 (33)
На визуализацию точки вы должны потратить 10 минут.

5.3. Транквилизатор

Лечение и профилактика : неврастения, бессонница, трахеит, повышенное давление, различные, связанные, с нервной системой.
Три варианта выполнения упражнения.
Вариант первый. 
Изначальная позиция: Сидячее положение.
Первый этап . Тело раскрепощено, руки на бедрах, глаза закрыты (см. Рис. 84).
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Рис. 84 (29)
Второй этап . Сознание спокойно, внутренний взгляд направлен в себя. Вы готовы. Теперь начинайте поочередно расслаблять части тела в такой последовательности: голова, уши, плечи, руки, ладони, кончики пальцев. Затем вернитесь к «голове» и начните расслаблять части тела в следующей последовательности: голова, лицо, шея, горло, грудь, живот, промежность, бедра, колени, голени, стопы, пальцы на ногах (все поочередно, начиная с большого пальца), пятки. 
Третий этап . Представьте и почувствуйте, что ваши ноги, до щиколоток находятся в теплой воде.
Четвертый этап . Скажите такую фразу: «Я чувствую себя полностью спокойным и расслабленным». Фразу следует сказать 3 раза негромким голосом.
Сколько раз выполнять упражнение: упражнение следует выполнять дважды в день, как утром, так и вечером.
Вариант второй. 
Изначальная поза. Положение стоя-II.
Первый этап . Тело раскрепощено, глаза закрыты (см. Рис. 85)
[image: ]
Рис. 85 (30)
Остальные четыре этапа упражнения соответствуют четырем этапам, описанным выше.
Вариант третий. 
Изначальная поза. Положение лежа на спине. Глаза закрыты. Тело раскрепощено. Голова на подушке, ноги на ширине плеч. Руки — по обеим сторонам бедер, ладони развернуты вниз (см. Рис. 86)
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Рис. 86 (31)
Остальные четыре этапа упражнения соответствуют четырем этапам, описанным в первом варианте этого упражнения.

5.4. Работа с точками тянь-синь. Надавливания

.
Лечение и профилактика : обморочные состояния при тепловом ударе.
Точку тянь-синь [23] сперва растереть 36 раз, затем надавить на нее, тоже 36 раз (см. Рис. 87).
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Рис. 87 (35)
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Рис. 88 (34)
Сколько раз в день выполнять упражнение: упражнение следует выполнять по необходимости.

5.5. Активизация положительной энергии Ци для регулирования сна

Лечение и профилактика : бессонница.
Два варианта выполнения упражнения.
Вариант первый
Изначальная позиция. Положение сидя.
Первый этап . Тело расслабленно, глаза закрыты (см. Рис. 89).
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Рис. 89 (36)
Сознание спокойно, внутренний взгляд направлен в себя. Настройтесь. На это у вас уйдет 2–3 минуты. 
Второй этап . Представьте и визуализируйте точку бай-хуэй. На визуализацию точки бай-хуэй у вас должна уйти одна минута — 1 минута.
Третий этап . Представляйте и визуализируйте точки:
• цзянь-цзин,
• дань-чжун (см. Рис. 79),
• средний дань-тянь,
• хуэй-инь (см. Упражнение 2.11),
• сюэ-хай (на внутренней стороне бедра),
• инь-лин-цюань,
• сань-инь-цзяо,
• вэй-чжун (на внутренней стороне колен),
• юнь-цюань,
• все пальцы на руке, поочередно, начиная с большого и заканчивая мизинцем,
• снова точки юнь-цюань.
Четвертый этап . Представьте и визуализируйте точки:
• ся-лин (на внешней стороне колен),
• сюань-чжун,
• ян-лин-цюань,
• фэн-чи (см. упражнение 1.5),
• хуань-тяо,
• хуэй-инь,
• минь-мэнь,
• средний дань-тянь,
• сюэ-хай,
• инь-лин-цюань,
• сань-инь-цзяо,
• чжао-хай,
• юнь-цюань.
Смотрите Рис. 90, 91 ко второму, третьему и четвертому этапам.
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Рис. 90 (37)
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Рис. 91 (38)
Пятый этап. Представьте, что на точки юнь-цюань (см. Рис. 69) попадает вода, представьте, что они намокают. Второй, третий, четвертый, пятый этапы, в описанной выше последовательности нужно повторить 3 раза.
Второй вариант 
Изначальная поза: положение лежа. Лежать следует либо на спине, либо на боку (см. Рис. 92, 93).
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Рис. 92
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Рис. 93 (39, 40)
Далее упражнение выполняется также как, написано в первом варианте. Рекомендации по выполнению упражнения: для наилучшего результата упражнение следует выполнять за полчаса перед сном.

5.6. Активизация положительной энергии Ци. Насыщение тела жизненной энергией

Лечение и профилактика : вялость, апатия, упадок жизненных сил, сонливость.
Изначальная позиция. Положение сидя. Ноги скрещены, спина выпрямлена. Тело не напряжено.
Первый этап . Правой рукой возьмитесь за левую ступню, левой — за правую. 6 раз потяните ступни на вверх (см. Рис. 94-а).
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Рис. 94-а (41)
Второй этап . Руки перекрестить, просунуть их «сквозь ноги», таким образом, чтобы левой рукой вы могли ухватиться за левую ступню, правой рукой — за правую (см. Рис. 94-б). 
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Рис. 94-б (42)
6 раз потяните ступни на себя
Сколько раз выполнять упражнение: упражнение следует выполнять утром. Количество повторений не мене 10-ти раз.

5.7. Активизация положительной энергии Ци. Очистка ментальной грязи

Лечение и профилактика : бессонница, ночные кошмары.
Сожмите кулак следующим образом, так чтобы большой палец был спрятан под другими пальцами (см. Рис. 95).
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Рис. 95 (43)
Рекомендации по выполнению упражнения: Сжимайте пальцы по указанному принципу как можно чаще. Засыпая, сжатый таким способом кулак поможет вам спать спокойно и без тяжелых сновидений.

5.8. Активизация движения положительной энергии Ци

Лечение и профилактика : болевые ощущения в брюшной полости, заложенность груди.
Изначальное положение: Положение сидя на стуле
Первый этап . Тело расслаблено, спина прямая, дыхание спокойно. Поставьте руки на пояс. Большие пальцы направлены к пупку (см. Рис. 96-а).
[image: ]
Рис. 96-а (183)
Второй этап . Не подымаясь со стула, сделайте поворот налево до упора (см. Рис. 96-б). 
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Рис. 96-б (184)
Третий этап . Не подымаясь со стула, сделайте поворот направо до упора (см. Рис. 96-в). 
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Рис. 96-в (185)
Второй и Третий этап ы этого упражнения нужно повторить попеременно 64 раза для каждого этапа. Сколько раз выполнять упражнение: упражнение следует выполнять дважды в день, как утром, так и вечером.

5.9. Работа с точками синь-шэ. Массирование

Лечение и профилактика : судороги в руках, болевые ощущения в руках.
Изначальная поза. Положения сидя.
Спина прямая, голова склонена вниз. Не напрягайтесь.
Настроившись, можно приступать к массажу точек синь-шэ [24] . Массаж следует выполнять круговыми движениями. Массировать точки — 108 раз.
Сколько раз выполнять упражнение: упражнение выполнять дважды в день, как утром, так и вечером.
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Рис. 97 (129)

5.10. Разминка для позвоночника

Лечение и профилактика : заболевания, связанные с шейным отделом позвоночника.
Изначальная поза: Положение стоя-II.
Первый этап . Колени полусогнуты. Втяните в себя живот. Наклоните голову вперед, руками дотроньтесь коленей (см. Рис. 98).
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Рис. 98 (127)
Второй этап . Медленно выпрямитесь. Отклонитесь назад (см. Рис. 99). 
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Рис. 99 (128)
Вернитесь в изначальную позу. 
Повторить упражнение 36 раз.
Сколько раз выполнять упражнение: упражнение выполнять дважды в день, как утром, так и вечером.

5.11. Вращение руками

Лечение и профилактика : болевые ощущения в руках и онемение.
Изначальная поза: положение стоя-I.
Первый этап . Тело расслабленно. Сознание спокойно (см. Рис. 100).
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Рис. 100 (130)
Сконцентрируйтесь на дыхании. Настроившись, сделайте глубокий вздох (дышать следует через нос). Попутно представьте процесс дыхания: почувствуйте, как воздух попадает в ваше тело, движется по ними и, наконец, достигает точки минь-мэнь (см. Рис. 41). 
Выдохните через нос, и попутно представляя, как воздух покидает точку минь-мэнь и двигается к пупку.
Сделайте 64 вдоха-выдоха
Второй этап . Поднимите руки вверх, ладони выпрямлены (см. Рис. 101).
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Рис. 101 (131)
Не опуская рук, покрутите ладонями так, словно вы вкручиваете лампочку. Сделайте три вкручивающих движений (см. Рис. 102). 
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Рис. 102 (132)
Теперь «вкрутите лампочку» в обратную сторону. И тоже три раза. 
Опустите руки вниз, потрясите ими. Повторите Второй этап этого упражнения еще 7 раз.
Третий этап . Отведите руки назад. Верните в исходное положение (руки по бокам). Отводить руки назад следует 7 раз (см. Рис. 103).
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Рис. 103 (133)
Во время выполнения третьего этапа этого упражнения, представьте и почувствуйте, как отрицательная энергия Ци покидает ваше тело через точки лао-гун (см. Рис. 17). Сколько раз выполнять упражнение: упражнение следует выполнять дважды в день, как утром, так и вечером.

5.12. Упражнение для плечевого пояса

Лечение и профилактика : артрит плечевых и локтевых суставов, артрит запястий, периартрит.
Изначальная поза: Положение стоя-I.
Тело расслаблено, сознание спокойно (см. Рис. 104).
[image: ]
Рис. 104 (135)
Первый этап . Согните локти, ладони выпрямлены, пальцы касаются ребер (см. Рис. 105). 
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Рис. 105 (136)
Вытяните руки вперед, разведите их в разные стороны, до уровня плеч. Высоко не поднимайте руки. Нужно, чтобы они были чуть выше уровня пупка. Ладони повернуты вверх, пальцы слегка согнуты (см. Рис. 106). 
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Рис. 106 (137)
Второй этап . Ладони вывернуть, большие пальцы смотрят вниз. 
Соединить между собой средние пальцы обеих рук (так, чтобы они касались между собой). Поднять соединенные ладони к лицу, держать их на уровне носа (см. Рис. 107).
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Рис. 107 (138)
Третий этап . Медленно вытянуть руки вперед. Ладони внешними сторонами касаются друг друга, большие пальцы направлены вниз (см. Рис. 108). 
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Рис. 108 (139)
Четвертый этап . Отведите руки назад. Соедините их в точке хэ-гу (См. Рис. 61), так чтобы они касались спины в точке минь-мэнь [25] (см. Рис. 109). 
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Рис. 109 (140)
Пятый этап. Руки выдвинуть вперед, соединить вместе, так чтобы большие пальцы смотрели вниз (см. Рис. 110). 
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Рис. 110 (141)
Шестой этап. Повторить Второй этап этого упражнения (см. Рис. 111). 
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Рис. 111 (142)
Седьмой этап. Руки чуть согнуты в локтях, раздвинут в стороны на уровне плеч, вытянуты вперед чуть выше уровня плеч (см. Рис. 112). 
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Рис. 112 (143)
Восьмой этап. Повторить Четвертый этап этого упражнения (см. Рис. 113). 
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Рис. 113 (144)
Девятый этап. Опустить руки вниз. Расслабиться. 
Упражнение выполнить 8 раз.
Сколько раз выполнять упражнение: упражнение следует выполнять дважды в день, как утром, так и вечером.

5.13. Работа с точками цзянь-цзин. Создание образа

Лечение и профилактика : болевые ощущения в плечевом суставе, омалгия.
Изначальная поза : Положение стоя-II.
Тело расслаблено. Сознание спокойно. Внутренний взгляд направлен в себя. Настройтесь. Погрузитесь в себя.
Представьте и визуализируйте точки цзянь-цзин [26] . На создание мысленного образа у вас должно уйти — 20 минут.
Создание мысленного образа точек цзянь-цзин способствует активизации жизненной энергии Ци в области плеч, что ведет к улучшению кровоснабжения в этих частях тела.
Сколько раз выполнять упражнение: упражнение следует выполнять дважды в день, как утром, так и вечером.
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Рис. 114 (134)

5.14. Питание точек жу-гэнь энергией Ци

Лечение и профилактика : малярия, болевые ощущения в груди, ипохондрия.
Изначальная позиция : положение стоя-II.
Первый этап . Тело расслаблено. Сознание спокойно. Глаза закрыты. Руки сложены перед грудью в «молитвенной позе» (см. Рис. 115).
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Рис. 115 (150)
Второй этап . Ладони поднести к точкам жу-гэнь [27] , но не прикасаться. Расстояние между ладонями и телом должно составлять 10 сантиметров (см. Рис. 116). 
[image: ]
Рис. 116 (151)
Третий этап : Сознание спокойно. Внутренний взгляд направлен в себя. Настроившись, представьте, как из ваших ладоней выходят два потока энергии, почувствуйте, как эти потоки попадают в точки жу-гэнь и питают их. 
Питать вышеназванные точки нужно в течение 25 минут.
Сколько раз выполнять упражнение: упражнение следует выполнять дважды в день, как утром, так и вечером.

5.15. Наклоны

Лечение и профилактика : прострел, болевые ощущения в спине.
Изначальная позиция: Положение «на коленях» (см. Рис. 117).
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Рис. 117 (153)
Первый этап . Нагнитесь вперед, облокотитесь на руки (см. Рис. 118). 
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Рис. 118 (154)
Второй этап . Освободите сознание, настройтесь. Аккуратно лягте на левую сторону тела, облокотившись на левый локоть (см. Рис. 119). 
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Рис. 119 (155)
Представьте и почувствуйте, как жизнетворная энергия Ци распространяется по спине: а именно, по пояснице. 
Третий этап . Освободите сознание, настройтесь. Аккуратно лягте на правую сторону тела, облокотившись на правый локоть. Представьте и почувствуйте, как позитивная энергия Ци распространяется по пояснице.
Второй и Третий этап ы нужно повторить по 9 раз.
Четвертый этап . Положение «на коленях». Поднимите руки над головой, вытянитесь, не подымаясь с коленей. С поднятыми руками прогнитесь слегка назад (см. Рис. 120).
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Рис. 120 (156)
Каждый раз, когда вы наклоняетесь назад, представьте и почувствуйте, как отрицательная энергия Ци покидает ваше тело, через позвоночник. 
Сделайте 12 таких наклонов.
Сколько раз выполнять упражнение: упражнение следует выполнять дважды в день, как утром, так и вечером.

5.16. Специальное дыхание для рук

Лечение и профилактика : слабость в руках, болевые ощущения в плечах.
Изначальное положение: Положение сидя.
Первый этап . Тело полностью расслаблено. Сознание спокойно. Дыхание равномерное. Сделайте 36 спокойных вдохов и выдохов (см. Рис. 121).
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Рис. 121 (146)
Второй этап . Поднимите левую руку вверх, локоть слегка согнут, ладонь перевернуть внешней стороной вниз, пальцы направлены к голове (см. Рис. 122). 
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Рис. 122 (147)
Третий этап . Поднимите правую руку, и накройте правой ладонью левую ладонь, так чтобы у вас получилось что-то вроде арки (см. Рис. 123). 
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Рис. 123 (148)
Зафиксируйте эту позу. 
Четвертый этап . Дышите равномерно носом. При каждом вдохе давите ладонями друг на друга.
Первые три этапа этого упражнения следует повторить 12 раз.
Пятый этап. Руки опущены вниз, тело расслабленно. Положите руки на колени (см. Рис. 124).
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Рис. 124 (149)
Посидите в этой позе 5 минут. Сколько раз выполнять упражнение: упражнение следует выполнять дважды в день, как утром, так и вечером.

5.17. Активизируем положительную энергию Ци путем специальных поворотов

Лечение и профилактика : болевые ощущения в спине, боли в почках, ипохондрия.
Изначальная позиция. Положение стоя-II.
Первый этап . Подготовительный. Тело расслаблено. Сознание спокойно. Руки раскрепощены и свободно свисают вниз. На подготовительный этап следует потратить 5-10 минут (см. Рис. 125).
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Рис. 125. (157)
Второй этап . Сложите руки в «молитвенной позе» и поместите перед собой (см. Рис. 126). 
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Рис. 126 (158)
Третий этап . Разверните туловище влево до упора. Поворачивая, подымайте руки вверх (см. Рис. 127). 
[image: ]
Рис. 127
Во время поворота следите за дыханием: вдох приходится на начало движения, а выдох — при завершении, когда руки подняты вверх. Дышать следует носом. 
Четвертый этап . Вернитесь в положение, описанное, во втором этапе (см. Рис. 128).
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Рис. 128 (161)
Пятый этап. Сконцентрируйтесь. Настроившись, представьте и визуализируйте следующие точки: 
бай-хуэй,
инь-тан,
чжэнь-чжун,
дань-чжун (см. Рис. 79),
средний дань-тянь,
хуэй-инь (см. Упражнение 2.11),
фэн-чи (см. упражнение 1.5),
ян-лин-цюань,
сюэ-хай,
хуэй-инь,
минь-мэнь
и далее по спине вверх до точки бай-хуэй, которая расположена на самой макушке головы (см. Рис. 129).
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Рис. 129 (162)
Пятый этап. Повторяет Третий этап этого упражнения. Только поворот следует осуществить направо (см. Рис. 130-а, 130-б). 
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Рис. 130
Шестой этап. Повторяет Второй этап этого упражнения (см. Рис. 131). 
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Рис. 131 (165)
Седьмой этап. Тот же, что и пятый этап этого упражнения (см. Рис. 132). 
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Рис. 132 (162)
Восьмой этап. Неторопливо разъединить пальцы, начиная с мизинца и заканчивая большим. Руки опустить вниз, потрясти кистями 5 раз, и оставить в покое, расслабиться (см. Рис. 133). 
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Рис. 133 (166)
Упражнение повторить 8 раз. Сколько раз выполнять упражнение: упражнение следует выполнять дважды в день, как утром, так и вечером.

5.18. Перераспределение энергии Ци

Лечение и профилактика : эпилепсия, отечность ног.
Изначальное положение: Положение сидя на стуле.
Найдите точку, находящуюся на внутренней стороне лодыжки (2 сантиметра выше косточки). (см. Рис. 134)
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Рис. 134 (170)
Первый этап . С усилием давить на указанную точку. Давить следует до тех пор, пока не почувствует боль в данной области. 
Второй этап . Массажировать точку 108 раз. Движения массажа: вверх, вниз.
Сколько раз выполнять упражнение: упражнение следует выполнять три раза в день, через ровные промежутки времени.

5.19. Прочищение энергетических каналов в нижних конечностях

Лечение и профилактика : онемение ног, болевые ощущения в коленях.
Исходное положение: Положение сидя.
Тело расслаблено. Дыхание спокойное. Голова очищена от лишних мыслей (см. Рис. 135).
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Рис. 135 (167)
Первый этап . Правую ногу не отрывать от пола. А левую притянуть к себе, обхватив ее руками за голень (см. Рис. 136). 
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Рис. 136 (168)
Следует поднимать таким образом ногу 54 раза. 
Второй этап . Проделать те же действия с правой ногой. И тоже 54 раза (см. Рис. 137).
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Рис. 137 (169)
Чему способствует упражнение: Упражнение прочищает энергические каналы, что естественным образом обеспечивает лучший приток энергией Ци к нижним конечностям. Сколько раз выполнять упражнение: упражнение следует выполнять дважды в день, как утром, так и вечером.

5.20. Массаж ступней

Лечение и профилактика : слабость в теле, слабость в ногах.
Изначальное положение. Положение сидя на стуле.
Тело расслаблено.
Первый этап . Левую ногу закинуть на правую, таким образом, чтобы левая ступня оказалась на колени. Левой рукой придерживайте ступню, а правой производите массаж ступни. Массировать ступню 108 раз. Движения массажа: вверх, вниз.
Второй этап . Сделать то же самое действие с правой ноги (см. Рис. 138).
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Рис. 138 (171)
Третий этап . Тело расслаблено, глаза закрыты, сознание спокойно. 
Потереть большой палец руки о указательный. Таких движений нужно сделать 84.
Сколько раз выполнять упражнение: упражнение следует выполнять дважды в день, рано утром и поздно вечером.

5.21. Работа с точками вэй-чжун. Создание образа

Лечение и профилактика : судороги в ногах, артирит.
Изначальная позиция. Положение стоя-II.
Тело расслаблено, глаза закрыты, сознание спокойно, голова очищена от лишних мыслей. Дыхание спокойно. Внутренний взгляд направлен в себя.
Настроившись, представьте и визуализируйте точки вэй-чжун [28] . На визуализацию указанных точек вы должны потратить не менее 25 минут.
Сколько раз выполнять упражнение: упражнение следует выполнять дважды в день, как утром, так и вечером.
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Рис. 139 (176)

5.22. Активизация положительной энергии Ци в поясничной области

Лечение и профилактика : слабая поясница, болевые ощущения в поясничной области.
Изначальное положение: Положение стоя-II.
Первый этап . Сложить ладони перед собой на уровне живота, пальцы направлены вверх. Наклонитесь вперед, но не сильно. Теперь разогрейте ладони, потерев их друг о друга 64 раза (см. Рис. 140).
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Рис. 140 (рис. 172)
Второй этап . Отведите руки назад, положите ладони на спину, на точки шэнь-шу [29] . Массируйте точки 84 раза. Движения массажа: вверх, вниз (см. Рис. 141). 
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Рис. 141 (173)
Третий этап . Принять изначальное положение. Не отрывая ног, поверните туловище влево до упора (см. Рис. 142). 
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Рис. 142 (рис. 174)
Четвертый этап . Принять изначальное положение. Не отрывая ног, поверните туловище вправо до упора (см. Рис. 143). 
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Рис. 143 (175)
Третий и Четвертый этап ы этого упражнения следует повторить по 108 раз, попеременно. Сколько раз выполнять упражнение: упражнение следует выполнять дважды в день, как утром, так и вечером.

5.23. Работа с ногами

Лечение и профилактика : артрит, суставной ревматизм, онемение ног.
Изначальная позиция: Положение стоя-I.
Первый этап . Ноги полусогнуты. Положите руки на колени, и давите на них точками лао-гун (см. Рис. 17), расположенными на ладонях (см. Рис. 144).
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Рис. 144 (177)
Второй этап . Не убирая ладоней с колен, не отрывая стоп от пола, сделайте 36 вращений коленями в правую сторону, и столько же в левую (см. Рис. 145-а, 145-б). 
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Рис. 145-а
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Рис. 145-б (178, 179)
Сколько раз выполнять упражнение: упражнение следует выполнять дважды в день, как утром, так и вечером.

5.24. Работа с точками чжан-мэнь. Похлопывание

Лечение и профилактика : болевые ощущения, возникающие при дыхании.
Изначальное положение: Положение стоя-II.
Первый этап . Левую руку положить на затылочную часть головы, на точку дабао; правую руку на левую точку чжан-мэнь [30] . Легким движением массируйте обе точки одновременно (см. Рис. 146).
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Рис. 146 (180)
Массировать точки следует 54 раза. Движения массажа поглаживающие. 
Второй этап . Правую руку положить на затылочную часть головы, на точку дабао; левую руку на правую точку чжан-мэнь [31] . Легким движением массируйте обе точки одновременно (см. Рис. 147).
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Рис. 147 (181)
Массировать точки следует 54 раза. Движения массажа поглаживающие.
Сколько раз выполнять упражнение: упражнение следует выполнять дважды в день, как утром, так и вечером.
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Рис. 148 (103)

5.25. Регулирование дыхания

Показание и профилактика: повышенная температура
Изначальное положение: Положение сидя на полу, ноги вытянуты.
Первый этап . Отведите руки назад, обопритесь о них и наклонитесь назад (см. Рис. 149).
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Рис. 149 (182)
Второй этап . Сконцентрируйтесь на дыхании. Дышите ртом. Наберите как можно больше воздуха, задержите его во рту, затем пустите в себя и медленно выдохните. 
Таких вдохов-выдохов нужно сделать 84 раза.
Сколько раз выполнять упражнение: упражнение следует выполнять дважды в день, как утром, так и вечером.

6. Желудочно-кишечный тракт


6.1. Активизация положительной энергии Ци с помощью пальцев

Лечение и профилактика : изжога, вздутие живота.
Изначальное положение: Положение сидя на полу.
Спина выпрямлена, тело расслаблено, сознание очищено от лишних мыслей, дыхание спокойно.
Первый этап . Ноги выпрямить. Левую ступню поместить на правую таким образом, чтобы пятка левой ноги «покоилась» на выпрямленных пальцах правой ноги (см. Рис. 150).
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Рис. 150 (111)
Второй этап . Не меняя вышеуказанной позы, сконцентрируйтесь на дыхании. Дышите по следующему принципу: глубокий вздох через нос, глубокий выдох через рот. Сделать нужно 24 таких вздохов и выдохов. 
Третий этап . Представьте и почувствуйте, как положительная энергия Ци «гуляет» по вашему телу. Сконцентрируйтесь и направьте энергию Ци из вашей груди к пальцам ног.
На Третий этап этого упражнения у вас должно уйти от 10 до 15 минут.
Сколько раз в день выполнять упражнение: упражнение следует выполнять как утром, так и вечером.

6.2. Круговые движения руками и телом

Лечение и профилактика : хронический гастроэнтерит, диабет, артрит, простел.
Изначальная поза: Положение стоя-I.
Первый этап . Тело расслаблено, взгляд направлен перед собой.
Разведите руки в разные стороны. Затем сложите ладони собой в «молитвенной позе», таким образом, чтобы точки лао-гун (см. Рис. 17) соприкасались друг с другом (см. Рис. 151).
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Рис. 151 (71)
Сосредоточьте свое внимание на месте соединения ладоней. 
Второй этап . Сложенными вместе руками сделайте круговое движение вокруг головы влево, против часовой стрелки. Руки идут влево, а бедра — вправо. Следите глазами за движением рук (см. Рис. 152).
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Рис. 152 (72)
Третий этап . Сложенными вместе руками сделайте круговое движение вокруг головы вправо, по часовой стрелке. Руки идут вправо, а бедра — влево. Следите глазами за движением рук (см. Рис. 153). 
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Рис. 153 (73)
Четвертый этап . Ноги полусогнуты. Ладони, в «молитвенной позе» — перед грудью. Сложенными вместе руками сделайте круговое движение вокруг колен влево, против часовой стрелки. Руки идут влево, а бедра — вправо (см. Рис. 154). 
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Рис. 154 (74)
Пятый этап . Ноги полусогнуты. Ладони, в «молитвенной позе» — перед грудью. Сложенными вместе руками сделайте круговое движение вокруг колен вправо, по часовой стрелке. Руки идут вправо, а бедра — влево (см. Рис. 155). 
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Рис. 155 (75)
Шестой этап . Ладони в «молитвенной позе» — перед животом Сложенными вместе руками сделайте круговое движение вокруг живота влево, против часовой стрелки 
Седьмой этап. Ладони в «молитвенной позе» — перед животом. Сложенными вместе руками сделайте круговое движение вокруг живота вправо, по часовой стрелке (см. Рис. 156-а, б и в).
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Рис. 156-а
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Рис. 156-б
[image: ]
Рис. 156-в (76, 77, 78)
Восьмой этап . Ладони в «молитвенной позе» перед собой. Сложенные вместе руки повернуть влево, таким образом, чтобы правая рука касалась ребер (см. Рис. 157) 
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Рис. 157 (79)
Вернуть руки в исходное положение — ладони в «молитвенной позе» расположены перед собой (см. Рис. 158) 
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Рис. 158 (80)
Девятый этап . Ладони в «молитвенной позе» перед собой. Сложенные вместе руки повернуть вправо, таким образом, чтобы левая рука касалась ребер (см. рис. 159). 
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Рис. 159 (81)
Вернуть руки в исходное положение — ладони в «молитвенной позе» расположены перед собой (см. Рис. 160). 
[image: ]
Рис. 160 (82)
Десятый этап . Ладони сложены в «молитвенной позе». Руки подняты вверх (см. Рис. 161) 
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Рис. 161 (83)
Опустите руки вниз до уровня груди (см. Рис. 162). 
[image: ]
Рис. 162 (84)
Одиннадцатый этап . Разъедините ладони. Сделать этот следует следующим образом: пальцы разъединяются постепенно, в определенном порядке: начиная с мизинцев и заканчивая большими пальцами. 
Двенадцатый этап . Руки свободно опущены вниз, плечевые суставы расслаблены (см. рис. 163).
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Рис. 163 (85)
Упражнение повторить 8 раз. Сколько раз в день следует выполнять упражнение: упражнение следует делать дважды в день, как утром, так и вечером.

6.3. Работа с точками дань-чжун

Лечение и профилактика : боли в эпигастральной области («сосет под ложечкой»).
Изначальная поза: Положение стоя-III.
Тело расслаблено. Глаза закрыты. Сознание очищено от лишних мыслей, ноги полусогнуты. Руки сложены перед грудью в «молитвенной позе» (см. Рис. 164).
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Рис. 164 (88)
Поднесите левую ладонь к груди, а именно к точке, которая находится на 1,6 сантиметров ниже точки дань-чжун (см. Рис. 79). Расстояние между ладонью и грудью должно быть от 5 до 10-ти сантиметров. 
Правую ладонь поднесите к левой так, чтобы внутренняя точка лао-гун, расположенная на правой ладони соотносилась с внешней точкой лао-гун [32] , расположенной на левой ладони. Расстояние между ладонями должно составлять от 5 до 10 сантиметров.
Держите ладони в таком положении 15–25 минут.
Сколько раз в день выполнять это упражнение: упражнение следует выполнять дважды в день, как утром, так и вечером.

6.4. Работа с точкой хэ-гу

Лечение и профилактика : желудочная невралгия, несварение желудка, гастрит.
Изначальная поза: Положение стоя-II.
Тело расслаблено, сознание очищено от лишних мыслей, дыхание спокойно.
Первый этап . Развернуть левую ладонь внутрь, поместить ее перед грудью. Пальцы смотрят вправо.
Внимание: важно, чтобы точка хэ-гу [33] , находящаяся на левой ладони, была открыта и направлена налево.
Второй этап . Пальцы правой руки, кроме указательного и среднего согнуты. Дотроньтесь указательным и средним пальцами до точки хэ-гу, находящийся на левой ладони, затем обведите по воздуху кружок вокруг точки хэ-гу. Расстояние между левой рукой и пальцами правой руки должно составлять 3–5 сантиметра (см. Рис. 165).
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Рис. 165 (86)
Нужно сделать 108 таких круговых движений. 
Третий этап . «Поменяйтесь» руками. И сделайте еще 108 круговых движений (см. Рис. 166).
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Рис. 166 (87)
Сколько раз в день выполнять это упражнение: упражнение следует выполнять дважды в день, как утром, так и вечером, либо по необходимости.

6.5. Работа с точками сянь-гу. Прижигание

Лечение и профилактика : вздутие живота, связанное со скоплениями газов, переедание.
Изначальная поза: Положение сидя на стуле.
Прижгите точки сянь-гу [34] полынными сигаретами.
Что делать: взять полынную сигарету, зажечь ее. Держать сигарету надо на расстоянии 1,5 сантиметров от точки. Увеличьте расстояние между телом и сигаретой, когда почувствуете жжение на коже. Будьте аккуратны.
Время прижигания 20 минут.
Сколько раз выполнять упражнение: упражнение следует выполнять 2 раза в день, как утром, так и вечером.
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Рис. 167 (90)

6.6. Активизация положительной энергии Ци. Разминка пальцев на ногах

Лечение и профилактика : несварение.
Изначальное положение: упражнение выполняется, как из положения стоя, так и из положения стоя.
Разогрейте ладони, для этого потрите их друг о друга 64 раза.
Расположить ладони напротив области желудка. Расстояние между телом и ладонями должно быть между 9 и 11 сантиметрами (см. Рис. 168-а, б).
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Рис. 168-а
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Рис. 168-б (92, 93)
В то же время загибайте пальцы на ногах, так словно вы скребете пол. 
Время на выполнение упражнение — вам потребуется около 10 минут.
Сколько раз выполнять упражнение: упражнение следует выполнять через час после каждого приема пищи.

6.7. Массаж живота и ступней

Лечение и профилактика : отрыжка.
Изначальное поза: Положение сидя-II.
Тело расслаблено, сознание очищено от лишних мыслей, дыхание спокойно.
Соедините между собой указательный и большой палец, как на правой, так и на левой ладони.
Первый этап . Точками лао-гун (см. Рис. 17) нажмите на нижнюю часть живота.
Второй этап . Закройте глаза. Представьте и почувствуйте, что у вас в животе находится мячик, образованный скоплением теплого воздуха. «Возьмитесь» руками за мячик и покрутите его. 36 раз по часовой стрелке и столько же против (см. Рис. 169).
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Рис. 169 (91)
Третий этап . Разогрейте ладони, для этого потрите их друг о друга 64 раза. 
Разогретыми ладонями сделать массаж ступней. Движения массажа — вверх-вниз. Количество движений — 108 раз.
Повторить все этапы упражнения три раза.
Сколько раз выполнять упражнение: упражнение следует выполнять дважды в день, как утром, так и вечером.

6.8. Работа с точками дань-шу

Лечение и профилактика : горечь во рту.
Изначальное положение: Положение стоя-II.
Первый этап . Тело расслаблено, сознание очищено от лишних мыслей, дыхание спокойно, внутренний взгляд направлен в себя.
Разогрейте ладони, для этого потрите их друг о друга 64 раза.
Массажируйте точки дань-шу [35] . Движения массажа — вверх-вниз, количество движений — 64 раза (см. Рис. 170).
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Рис. 170 (94)
Второй этап . Свернуть язык. Слюну, которая станет образовываться во рту, не сплевывать, слюну следует сглатывать. Постараться удержать язык в свернутом положении около 3-х минут. Сколько раз в день выполнять упражнение: упражнение следует выполнять по необходимости.

6.9. Активизации положительной энергии Ци в положении лежа на спине

Лечение и профилактика : рвота.
Изначальная поза: Положение лежа на спине.
Тело полностью расслаблено.
Ноги вытянуты, руки свободно лежат по бокам тела (см. Рис. 171).
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Рис. 171 (95)
Первый этап . Перекрестите ноги, положив левую ступню на правую. 
Сконцентрируйтесь на дыхание и сделайте 36 глубоких вдохов и выдохов. Дышите через нос (см. Рис. 172).
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Рис. 172 (96)
Второй этап . Перекрестите ноги, положив правую ступню на левую. 
Сконцентрируйтесь на дыхание и сделайте 36 глубоких вдохов и выдохов. Дышите через нос.
Повторите упражнение 3 раза.
Сколько раз выполнять упражнение: упражнение выполняется по необходимости.

6.10. Активизация положительной энергии Ци с помощью дыхания

Лечение и профилактика : алкогольное отравление.
Изначальная поза. Положение сидя.
Тело расслаблено, сознание очищено от посторонних мыслей.
Голова откинута назад. Настройтесь. Сконцентрируйтесь на дыхании. Затем сделайте глубокий вздох через нос, и глубокий выдох через рот. Таких вдохов-выдохов следует сделать 24 раза (см. Рис. 173).
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Рис. 173 (99)
Сколько раз в день делать упражнение: упражнение следует выполнять по необходимости.

6.11. Перераспределение положительной энергии Ци в организме с помощью дыхания

Лечение и профилактика : болевые ощущения в области желудка.
Изначальная поза: Положение лежа на спине.
Ноги разведены. Тело расслаблено (см. Рис. 174).
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Рис. 174 (100)
Первый этап . Настройтесь. Сконцентрируйтесь на дыхании. Дышите в медленном ритме. Сделайте 16-ть вдохов и выдохов. 
Второй этап . Сделайте глубокий вдох через рот, задержите воздух во рту, затем «сглотните» его, выдохните через нос.
Первый и Второй этап следует повторить 36 раз поочередно.
Сколько раз в день выполнять упражнение: упражнение следует выполнять дважды в день, как утром, так и вечером, либо по необходимости.

6.12. Работа с пальцами. Создание образа

Лечение и профилактика : пищевое отравление: рвота и диарея.
Изначальная поза: Положение стоя-III.
Тело расслаблено.
Глаза закрыты, сознание очищено от лишних мыслей, дыхание спокойно.
Руки вытянуты вперед, но не полностью — локти слегка согнуты. Руки на ширине плеч. Пальцы «растопырены» в разные стороны. Сконцентрируйтесь и представьте ноготь каждого пальца, начиная с мизинца и заканчивая большим. Представьте, что ноготь каждого пальца краснеет и становится все горячее и горячее. Затем представьте, как ноготь каждого пальца потихоньку остывает и принимает нормальный вид.
На это упражнение вам следует потратить от 15 до 20 минут (см. Рис. 175).
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Рис. 175 (98)
Сколько раз в день выполнять упражнение: упражнение следует выполнять по необходимости.

6.13. Растирание ног

Лечение и профилактика : вздутие живота, пищевое отравление.
Изначальная поза: Положение сидя на стуле.
Разогрейте руки, для этого 64 раза потрите ладони друг о друга.
Первый этап . Положите правую ногу на левую таким образом, чтобы правая ступня опиралась на левое колено.
Массируйте верхнюю часть левой пятки. Движения массажа — вверх-вниз, количество движений — 108 раз.
Второй этап . Положите левую ногу на правую таким образом, чтобы левая ступня опиралась на правое колено.
Массируйте верхнюю часть правой пятки. Движения массажа — вверх-вниз, количество движений — 108 раз (см. Рис. 176).
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Рис. 176 (101)
Сколько раз в день выполнять упражнение: упражнение следует выполнять дважды в день, как утром, так и вечером, либо по необходимости.

6.14. Работа с точками чжан-мэнь. Создание образа

Лечение и профилактика : диарея, несварение желудка, люмбаго.
Изначальное положение: Положение стоя-II.
Тело расслабленно, сознание очищено от лишних мыслей, дыхание спокойно, взгляд направлен в себя.
Представьте и почувствуйте точки чжан-мэнь, которые находятся по обеим сторонам живота, под окончанием нижнего ребра.
Визуализировать точки следует в течение 25 минут (см. Рис. 177).
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Рис. 177 (103)
Сколько раз в день выполнять упражнение: упражнение следует выполнять дважды в день, как утром, так и вечером

6.15. Прижигание точек, расположенных на животе

Лечение и профилактика : асцит.
Изначальное положение: Положение сидя на стуле.
Прижигать полынной сигаретой точку, находящуюся на 1 сантиметр ниже пупка.
Что делать: взять полынную сигарету, зажечь ее. Держать сигарету надо на расстоянии от 3 до 5-ти сантиметров от точки. Увеличьте расстояние между телом и сигаретой, когда почувствуете жжение на коже. Будьте аккуратны.
Прижигать точку следует в течении 15 минут (см. Рис. 178).
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Рис. 178 (102)
Сколько раз в день выполнять упражнение: упражнение следует выполнять дважды в день, как утром, так и вечером.

6.16. Активизация положительной энергии Ци с помощью рук

Лечение и профилактика : частое мочеиспускание, хронический энтерит.
Изначальное положение: Положение стоя-II.
Тело расслаблено, сознание очищено от лишних мыслей, дыхание спокойно, взгляд направлен вперед.
Руки развести в стороны, угол между руками и телом должен быть около 45 градусов. Ладони развернуты тыльной стороной наружу. Большие пальцы направлены вниз (см. Рис. 179)
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Рис. 179 (105)
Поверните кисти рук: большой палец идет вверх до упора. Затем поверните кисти рук в другую сторону. 
Сделать нужно 20 поворотов в одну и 20 в другую сторону.
Сколько раз в день выполнять упражнение: упражнение следует выполнять дважды в день, как утром, так и вечером.

6.17. Работа с точками ци-хай. Создание образа

Лечение и профилактика : болезни толстого и тонкого кишечника, болезни мочевого пузыря.
Изначальное положение: Положение стоя-II.
Тело расслабленно, сознание очищено от лишних мыслей, дыхание спокойно, взгляд направлен в себя.
Представьте и почувствуйте точку ци-хай [36] .
Визуализировать точку следует в течение 25 минут.
Сколько раз в день выполнять упражнение: упражнение следует выполнять дважды в день, как утром, так и вечером (см. Рис. 180).
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Рис. 180 (104)

6.18. Активизация положительной энергии Ци, путем массажа ребер

Лечение и профилактика : вздутие живота, запор.
Изначальное положение: Положение лежа на полу.
Первый этап . Тело расслаблено, сознание очищено от лишних мыслей, дыхание спокойно.
Настроившись, массируйте боковые участки тела от грудной клетки до нижней части живота (см. рис. 181).
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Рис. 181 (107)
Затем массируйте область спины от подмышек и вниз (см. Рис. 182). 
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Рис. 182 (108)
Движения массажа: растирания, надавливания. 
Массаж следует выполнять не менее 25 минут.
Второй этап . Настройтесь на дыхание. Заберите как можно больше воздуха ртом, задержите его во рту, сглотните воздух, выдохните через нос.
Сделайте 54 вздохов-выдохов.
Сколько раз выполнять упражнение: упражнение следует выполнять дважды в день, как утром, так и вечером.

6.19. Работа с точками цзин-мин

Лечение и профилактика : запоры различного происхождения.
Изначальное положение: Положение стоя-II.
Первый этап . Тело расслаблено, сознание очищено от лишних мыслей, дыхание спокойно, взгляд направлен вперед.
Руки развести в стороны, угол между руками и телом должен быть около 45 градусов.
Ладони развернуты внутренней стороной вниз. Сделайте вращения средними пальцами, в то же время опустите как можно ниже большие и указательные пальцы (см. Рис. 183).
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Рис. 183 (106)
Вращать средними пальцами нужно не менее 20 минут. 
Второй этап . Сконцентрируйтесь. Направьте свои мысли в нижнюю часть живота и анальное отверстие, нормализуйте дыхание.
Сделать массаж точек цзин-мин [37] . Движения массажа — надавливание. Количество движений 108 раз.
Сколько раз в день выполнять упражнение: упражнение следует выполнять дважды в день, как утром, так и вечером.

6.20. Дыхательная гимнастика

Лечение и профилактика : запор.
Изначальная поза: Положение лежа на спине.
Тело расслаблено, сознание очищено от лишних мыслей, дыхание спокойно.
Накройтесь покрывалом (см. Рис. 184).
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Рис. 184 (109)
Первый этап . Представьте и почувствуйте, что в нижней части живота у вас находится сгусток воздуха, имеющий форму шара. Представьте, как вы вращаете этот шар. Сделать нужно 36 вращательных движений по часовой стрелке и столько же против. 
Второй этап . Заберите как можно больше воздуха ртом, задержите его во рту, сглотните воздух, медленно выдохните через нос. При выдохе следует накрыться покрывалом с головой (см. рис. 185).
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Рис. 185 (110)
Второй этап этого упражнения следует повторить 36 раз. Сколько раз в день выполнять упражнение: Упражнение следует выполнять дважды в день, рано утром и поздно вечером.

7. Печень и желчный пузырь


7.1. Активизация положительной энергии Ци через глубокое дыхание

Лечение и профилактика : болезни печени.
Изначальное положение. Положение стоя-II.
Первый этап . Тело расслабленно Сознание спокойно. Внутренний взгляд направлен в себя. На выполнение первого этапа упражнения у вас должно уйти не менее 5-ти минут.
Второй этап . Настройтесь. Сконцентрируйтесь на дыхании. Дышать следует следующим образом: во время вдоха выставляйте живот вперед (см. Рис. 186).
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Рис. 186 (70)
Во время выдоха, напротив — втягивайте в себя. 
Дышите, как можно глубже.
Упражнение повторить 36 раз.
Сколько раз выполнять упражнение: в профилактических целях упражнение следует выполнять один раз в день, в утреннее время; в случае лечения — дважды в день, как утром, так и вечером.

7.2. Управление положительной энергией Ци

Лечение и профилактика : холецистит, болезненные ощущения в брюшной полости.
Изначальная позиция: Положение стоя-II.
Первый этап . Закройте глаза, тело расслабленно, сознание спокойно, внутренний взгляд направлен в себя.
Второй этап . Хорошенько разогрейте ладони, для этого 64 раза потрите их друг о друга (см. Рис. 187).
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Рис. 187 (61)
Третий этап . Держите «разогретую» ладонь в 10-ти сантиметрах от источника боли. Представьте и визуализируйте, как здоровая энергия Ци с вашей ладони попадает в больной орган, просачивается в него и питает. 
Держать ладонь возле источника боли нужно от 10 до 20 минут (см. Рис. 188).
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Рис. 188 (62)
Сколько раз выполнять упражнение: упражнение следует выполнять дважды в день, как утром, так и вечером.

7.3. Управление положительной энергией Ци (2)

Лечение и профилактика : гепатит.
Изначальная позиция: Положение стоя-II.
Первый этап . Тело расслаблено. Руки вытянуты в разные стороны. Сложите ладони перед собой в «молитвенной позе». Сконцентрируйтесь на ощущениях в теле. Почувствуйте, место касаний ладоней. Почувствуйте, тепло. На это действие у вас должно уйти как минимум 5 минут (см. Рис. 189).
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Рис. 189 (63)
Второй этап . Слегка присесть. Но не глубоко. 
Левую ладонь переместить к правой стороне груди — держите ее в 10 сантиметрах от тела, а правую переместить к нижней части правой груди и также держать ее в 10 сантиметрах от тела.
Представьте и почувствуйте, как из ваших ладоней выходит два потока энергии. Эти потоки проникают в ваше тело, попадают в печень, наполняют ее, а затем покидают ваше тело через точку юнь-цюань (см. Рис. 69).
Второй этап . Согрейте ладони, для этого разотрите их друг о друга 64 раза. Затем приложите ладони к спине, так чтобы точки лао-гун (см. Рис. 17), расположенные на ладони, соприкасались с точками дань-шу [38] , расположенными на спине.
Надавите на точки дань-шу. Давить на точки следует 5 минут
Сколько раз выполнять упражнение: упражнение следует выполнять дважды в день, как утром, так и вечером.
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Рис. 190 (65)

7.4. Работа с точками чжан-мэнь. Массаж

Лечение и профилактика : цирроз печени.
Изначальная позиция. Положение стоя-II
Первый этап . Тело расслаблено. Разогрейте ладони, для этого потрите их друг о друга 64 раза.
Второй этап . Приступайте к массажу точки чжан-мэнь [39] .
Массировать точку следует движением «вверх-вниз». Таких движений должно быть 64 раза (см. Рис. 191).
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Рис. 191 (67)
Третий этап . Слегка присесть, но не глубоко. Ладони сложить перед собой в «молитвенной позе». Закройте глаза, сконцентрируйтесь, взгляд направлен внутрь себя. 
Представьте и визуализируйте точку лао-гун (см. Рис. 17). Время визуализации 20 минут (см. Рис. 192).
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Рис. 192 (68)
Четвертый этап . 
Руки переместить вниз. Ладони приблизить к точкам чжан-мэнь (см. Рис. 148). Расстояние между ладонями и точками чжан-мэнь должно быть 10 сантиметров.
Пятый этап. Представьте и визуализируйте, что из ваших ладоней выходит два потока энергии. Представьте как эти потоки из точек лао-гун попадают в точки чжан-мэнь и наполняют их теплом.
Согревавть точки чжан-мэнь следует от 10 до 15 минут (см. Рис. 193).
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Рис. 193 (69)
Сколько раз выполнять упражнение: упражнение следует выполнять дважды в день, как утром так и вечером.

7.5. Работа с точками дань-тянь. Создание образа

Лечение и профилактика : дисфункции поджелудочной железы, желчного пузыря, желудка. Упражнение способствует укрепления и восстановлению нормальной работоспособности печени.
Изначальная позиция. Положение стоя-II.
Тело расслабленно. Глаза закрыты, взгляд направлен в себя.
Представьте и визуализируйте точку средний дань-тянь [40] .
Работа с этой точкой активизирует энергетический обмен в пищеварительной системе организма, что приводит к улучшению работы желудочно-кишечного тракта.
Визуализировать точку следует в течение 10 минут.
Сколько раз выполнять упражнение: упражнение следует выполнять дважды в день, как утром, так и вечером.

8. Мочеполовая система


8.1. Приседания для активизации положительной энергии Ци

Лечение и профилактика : гонорейный уретрит, энурез.
Изначальная поза: Положение стоя-II.
Сделайте приседание. Не вставайте. Слегка наклонитесь вперед. Руки отведите назад. «Просуньте их сквозь ноги» и коснитесь пальцев ног (если у вас не получится коснуться пальцев, возьмитесь за пятки) (см. Рис. 194-а, б).
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Рис. 194-а 194-б (229,230)
Потяните стопы по направлению друг к другу. 
Тянуть стопы друг к другу нужно 54 раза или до тех пор, пока вы полностью не пропотеете.
Сколько раз в день выполнять упражнение: упражнение следует выполнять дважды в день, как утром, так и вечером.

8.2. Работа с точками, расположенными на животе. Создание образа

Лечение и профилактика : орхит, неприятные ощущения в половом члене.
Изначальное поза: Положение стоя-II.
Тело расслаблено, сознание очищено от посторонних мыслей, дыхание спокойно. Разогрейте ладони, для этого 64 раза потрите их друг о друга.
Первый этап . Точками лао-гун (см. Рис. 17), находящимися на ладонях массируйте точки, расположенные на четыре цунь ниже ниже пупка. Движения массажа — вверх-вниз, количество движений — 64 раза (см. Рис. 195)
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Рис. 195 (231)
Второй этап . Тело расслаблено, руки свободно опущены вниз. Внутренний взгляд направлен в себя. Сконцентрируйтесь и визуализируйте точки, находящиеся на 0,5 цунь в сторону от точек гуй-лай (см. Рис. 196) 
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Рис. 196 (232)
Визуализировать точки следует в течение 15-ти минут. Сколько раз выполнять упражнение: упражнение следует выполнять, каждый вечер перед сном в течение месяца. Через месяц сделать недельный перерыв, и далее выполнять упражнение по необходимости.

8.3. Работа с точками хуэй-инь. Создание образа

Лечение и профилактика : половые заболевания, как мужские, так и женские.
Изначальная поза: Положение стоя-II.
Спина прямая, тело расслаблено, сознание очищено от посторонних мыслей, дыхание спокойно, внутренний взгляд направлен в себя.
Настройтесь и сконцентрируйтесь на точке хуэй-инь (см. Упражнение 2.11). Визуализируйте ее. «Смотреть» на точку хуэй-инь следует не меньше 25-ти минут.
Сколько раз в день выполнять упражнение: упражнение следует выполнять дважды в день, как утром, так и вечером.

8.4. Массаж нижних конечностей

Лечение и профилактика : снижение сексуальной активности, импотенция.
Изначальная поза: Положение сидя на стуле.
Тело расслаблено, сознание очищено от лишних мыслей, дыхание спокойно.
Первый этап . Положите правую ступню на левое колено. Сделайте массаж ступни. Движения массажа — вверх-вниз, количество движений — 108 раз.
Второй этап . Положите левую ступню на правое колено. Сделайте массаж ступни. Движения массажа — вверх-вниз, количество движений — 108 раз (см. Рис. 197).
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Рис. 197 (233)
Первый и Второй этап ы следует повторить три раза попеременно. 
Третий этап . Положение сидя на полу. Колени направлены в разные стороны, ступни соединены вместе. Сделайте массаж внутренней стороны бедер. Интересующий нас участок — от колена до паха. Движения массажа — поглаживание. Количество движений — 108 раз (см. Рис. 198).
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Рис. 198 (234)
Сколько раз выполнять упражнение: упражнение следует выполнять, каждый вечер перед сном в течение месяца. Через месяц сделать недельный перерыв, и далее выполнять упражнение по необходимости.

8.5. Массаж живота

Лечение и профилактика : непроизвольное семяизвержение
Изначальная поза: Положение стоя-II.
Тело расслаблено. Сознание освобождено от лишних мыслей.
Первый этап . Руки положить на живот: правая ладонь находится сверху левой. Сложенными таким образом руками сделать массаж живота. Движения массажа — круговые. Количество движений — 54 раза по часовой стрелке и столько же против (см. Рис. 199).
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Рис. 199 (235)
Второй этап . Тело расслаблено. Сознание освобождено от лишних мыслей, внутренний взгляд направлен в себя. Сконцентрируйтесь на дыхании. Представьте и почувствуйте, как воздух движется и по вашему телу, достигает точки минь-мэнь (см. Рис. 41). Как только воздух «достиг» вышеуказанной точки, сожмите кулаки и втяните в себя живот, постойте так 10 секунд, затем выдохните. 
Второй этап этого упражнения следует выполнять 9 раз.
Сколько раз выполнять упражнение: упражнение следует выполнять, каждый вечер перед сном.
Спать следует лежа на боку с согнутыми коленями (см. Рис 200).
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Рис. 200 (236)

8.6. Работа с точкой хуэй-инь. Активизация положительной энергии Ци

Лечение и профилактика : проблемы с мочеиспусканием. Частое или затрудненное мочеиспускания.
Изначальная поза: Положение сидя.
Спина прямая, тело расслаблено (см. Рис. 201).
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Рис. 201 (226)
Сознание очищено от посторонних мыслей, дыхание спокойно. 
Первый этап . Настройтесь и сконцентрируйтесь на точке хуэй-инь (см. Упражнение 2.11). На этот этап упражнения у вас должно уйти не менее 3– минут.
Второй этап . Настройтесь и сконцентрируйтесь на дыхании. Сделайте 36 неторопливых вдохов и выдохов.
Третий этап . Положите левую ногу на правое колено (см. Рис. 202)
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Рис. 202 (227)
Сделайте 54 неторопливых вдохов и выдохов. Опустите ногу. 
Четвертый этап . Положите правую ногу на левое колено (см. Рис. 203)
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Рис. 203 (228)
Сделайте 54 неторопливых вдохов и выдохов. Опустите ногу. 
Третий и Четвертый этап ы повторить 5-ть раз попеременно.
Сколько раз в день выполнять упражнение: упражнение следует выполнять дважды в день, как утром, так и вечером.

8.7. Работа с почками. Массаж

Лечение и профилактика : почечная недостаточность, «застуженные» почки.
Это упражнение является своего рода мочегонным — его выполнение помогает вывести лишнюю жидкость из организма.
Изначальная позиция: Положение стоя-I.
Первый этап . Разогрейте хорошо руки — для этого 64 раза потрите ладони друг о друга. Поднесите ладони к линии талии и коснитесь точками лао-гун (см. Рис. 17) до точек шэнь-шу (см. Упражнение 5.22).
Точки следует массировать 64 раза (см. Рис. 204).
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Рис. 204 (55)
Движения, которыми нужно массировать точки — вверх-вниз. 
Второй этап . Легкий наклон вперед, руки — вниз, представьте, будто вы набираете воду из родника. «Набираете» левой рукой, затем «набираете» правой рукой поочередно. Таких действий нужно совершить 64 для каждой руки (см. Рис. 205).
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Рис. 205 (56)
Сколько раз выполнять упражнение: упражнение следует выполнять дважды в день, как утром, так и вечером.

8.8. Работа с точками минь-мэнь. Создание образа

Лечение и профилактика : регулирование температуры тела, регулирование работы надпочечной железы.
Изначальная поза. Положение стоя-II.
Первый этап . Тело расслабленно. Сознание спокойно. Глаза закрыты. Взгляд направлен в себя. Представьте, а затем визуализируйте точку минь-мэнь (см. Рис. 41).
Создавать мысленный образ точки следует в течение 29 минут (см. Рис. 206).
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Рис. 206 (57)
Сколько раз делать упражнение: упражнение следует делать дважды в день, как утром, так и вечером.

8.9. Активизация положительной энергии Ци с помощью рук

Лечение и профилактика : заболеваний желез внутренней секреции (эндокринапия).
Изначальная поза. Положение стоя-I
Первый этап . Ладони сложить вместе, пальцы сомкнуть (большие пальцы направить вверх), руки вытянуть вперед (см. Рис. 207).
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Рис. 207 (52)
Второй этап . Поворот влево. Делается по тому же принципу, что и в упражнение выше (см. Рис. 208). 
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Рис. 208 (53)
Третий этап . Поворот вправо. Делается по тому же принципу, что и в упражнении выше (см. Рис. 209). 
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Рис. 209 (54)
Второй и Третий этап ы упражнения следует повторить поочередно — 12 раз. Сколько раз выполнять упражнение: упражнение следует выполнять дважды в день, как утром, так и вечером.

8.10. Работа с шэнь-шу

Лечение и профилактика : почечная недостаточность.
Упражнение позволяет укрепить и оздоровить почки.
Изначальная позиция: Положение стоя-II.
Первый этап . Тело расслабленно. Руки вытянуты вперед, чуть выше уровня плеч, ладони повернуты вниз. Оставаться в этой позе в течение 5 минут.
Второй этап . Разогрейте ладони, для этого потрите их друг о друга 64 раза (см. Рис. 210).
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Рис. 210 (58)
Коснитесь спины ладонями, таким образом, чтобы точки лао-гун (см. Рис. 17) соприкасались с точками шэнь-шу [41] . 
Третий этап . Массажируйте точки шэнь-шу. Массажировать точки надо 36 раз, движение массажа — вверх, вниз (см. Рис. 211).
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Рис. 211 (59)
Четвертый этап . Слегка согните пальцы и разверните ладони. Теперь точки внешнего лао-гун должны соприкасаться с точками шэнь-шу. Соприкосновение точек должно длиться 20 минут (см. Рис. 212). 
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Рис. 212 (60)
Сколько раз выполнять упражнение: упражнение следует выполнять дважды в день, как утром, так и вечером.

8.11. Работа с руками

Лечение и профилактика : диабет, болевые в области нижней части живота.
Изначальная позиция. Положение стоя-I.
Первый этап . Раскрепостите плечи и локти. Сложить руки в «молитвенной позе» перед грудью (см. Рис. 213).
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Рис. 213 (44)
Второй этап . Поворот влево — 
Не меняя «молитвенную позу», вытянуть руки вперед. Левую ладонь повернуть вниз. Повернуться, переместить руки круговым движением влево, так чтобы правая рука касалась ребер (см. Рис. 214).
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Рис. 214 (46)
Направить большие пальцы рук вверх и развернуться. Теперь вы смотрите прямо, а ваши руки находятся впереди вас (см. Рис. 215). 
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Рис. 215 (47)
Третий этап . Поворот вправо — выполняйте все те же действия, только в другую сторону (см. Рис. 216-а, б). 
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Рис. 216-а
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Рис. 216-б (48, 49)
Первый и Второй этап ы нужно поочередно повторить по 24 раза. 
Третий этап : вернуться к положению, описанному на первом этапе (см. Рис. 217).
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Рис. 217 (50)
И поочередно разъединять пальцы, начиная с мизинцев и заканчивая большими. 
Пятый этап. Вернуться к изначальной позиции.
Шестой этап: 36 раз надавить на точку чен-цзян , которая находится посередине подбородка (см. Рис. 218).
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Рис. 218 (51)
Сколько раз делать упражнение: упражнение следует выполнять дважды в день, как утром, так и вечером.

9. Гинекология


9.1. Комплексное упражнение для живота

Профилактика и лечение : болезни, связанные с женскими половыми органами.
Упражнение выполняется как в положении стоя, так и в положении сидя.
Вариант первый 
Изначальная поза : Положение стоя-II.
Первый этап . Опустить руки вниз, расслабиться. Правую ладонь положить на нижнюю часть живота, накрыть ее левой (см. Рис. 219).
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Рис. 219 (244)
Второй этап : Сконцентрируйтесь. Направьте внутреннюю энергию в область брюшной полости. Почувствуйте, что под ладонями, внутри живота, у вас находится шар. Мысленно вращайте шар по кругу — 36 раз вправо и столько же влево. 
Третий этап : Сконцентрируйтесь. Представьте, что пупок уходит вглубь вашего тела и давит на точку минь-мэнь (См. Рис. 41). Задержите дыхание, затем выдохните.
В неторопливом ритме сделайте 36 вдохов-выдохов.
Вариант второй 
Упражнение из положения сидя выполняется по тому же принципу, что и из положения стоя.
Сколько раз делать: упражнение выполняется дважды в день, как утром, так и вечером.

9.2. Работа с точками гуань-и. Прижигание

Лечение и профилактика : болевые ощущения в нижней части живота, связанные с заболеванием половых органов.
Описание : Из положения лежа на животе следует прижечь полынными сигаретами точки гуань-и [42] .
Время прижигания не более 10 минут.
Что делать : взять полынную сигарету, зажечь ее. Держать сигарету надо на расстоянии от 3 до 5-ти сантиметров от точки. Увеличьте расстояние между телом и сигаретой, когда почувствуете жжение на коже. Будьте аккуратны.
Сколько раз делать прижигания : прижигания следует делать дважды в день, как утром, так и вечером.
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Рис. 220-а
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Рис. 220-б (242, 243)

9.3. Работа с точками бай-лао. Насыщение положительной энергией

Лечение и профилактика : послеродовые осложнения: болевые ощущения во всем теле.
Изначальная поза : положение стоя-II
Первый этап . Тело расслабленно. Разогрейте ладони, растирая их друг о друга 64 раза.
Второй этап . Хорошо разогретыми ладонями массажируйте точки бай-лао [43] . Массаж должен происходить следующим образом — ладони двигаются вверх — вниз, не быстро. Количество движений — 108.
Второй этап . Основание ладоней прижать к месту начала роста волос. Сделать это необходимо так чтобы точки лао-гун (см. Рис. 17), расположенные на ладони, находились напротив точек бай-лао. Расстояние между точками — от 3-х до 5-ти см.
На насыщение живительной энергией Ци точек бай-лао у вас должно уйти 10 минут.
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Рис. 221 (248)

9.4. Работа с точками ши-гуань. Прижигание

Лечение и профилактика : послеродовые осложнения: болевые ощущения в ногах.
Упражнение выполняется как в положении стоя, так и в положении сидя.
Точки ши-гуань [44] прижигаются полынными сигаретами. Время прижигания — 10 минут. (Если по прошествии указанного времени боль не прошла, увеличить время процедуры еще на 10 минут).
Что делать: взять полынную сигарету, зажечь ее. Держать сигарету надо на расстоянии от 3 до 5-ти сантиметров от точки. Увеличьте расстояние между телом и сигаретой, когда почувствуете жжение на коже. Будьте аккуратны.
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Рис. 222 (247)

9.5. Активизация циркуляция энергии Ци в грудной клетке и груди

Лечение и профилактика : мастит.
Изначальная поза : Положение стоя-II.
Тело расслабленно, глаза закрыты (см. Рис. 223).
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Рис. 223 (237)
Первый этап . В следующей последовательности внутренним взглядом посмотрите на точки бай-хуэй, цзянь-цзин, дань-чжун, ду-ци, хуэй-инь, сюэ-хай, инь-лин-цюань, сань-инь-цзяо, юнь-цюань. Далее мысленно посчитайте поочередно все пальцы ног, начиная с большого и заканчивая мизинцем. И вновь возвращайтесь к точке юнь-цюань. 
Временной промежуток между визуализациями должен составлять 30–60 секунд.
Второй этап . Сосредоточьте свое внутренне внимание на точке юнь-цюань. Представьте, что воздух притягивается к этой точке и совершает круговые обороты вокруг нее. З6 раз по часовой стрелке и столько же против.
Третий этап . «Почувствуйте», воздух. «Почувствуйте», как через точки юнь-цюань он поступает в ваше тело, и стремится наверх, движется по лодыжкам, движется по икрам, и, наконец, достигает в верхней части живота.
Четвертый этап . Руки свести перед грудью. Стоять со сведенными руками 5 минут.
Слегка присесть, выпрямиться. Развернуть обе ладони к грудям, правую к правой, левую к левой. Расстояние между грудью и ладонями должно быть около 10 см. Находиться в этой позе следует 10 минут (см. рис. 224).
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Рис. 224 (238)
Пятый этап : Почувствуйте тепло в области грудной клетки. Почувствуйте, как отрицательная энергия Ци покидает вас: из молочных желез она течет вниз, через лодыжки и икры, стремится к точкам юнь-цюань. И сквозь эти точки покидает тело. Сколько раз делать упражнение: Упражнение следует делать дважды в день: как утром, так и вечером.

9.6. Насыщение брюшной полости жизнетворной энергией

Лечение и профилактика : выделения, гиперменорея.
Изначальная поза : Положение стоя-II.
Первый этап . Правую ладонь положить на нижнюю часть живота, накрыть правую ладонь левой (см. Рис. 225).
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Рис. 225 (245)
Совершить вращательные движения сложенными руками., так словно вы поглаживаете себя. 36 раз по часовой стрелке и то же количество против. 
Второй этап . Вернитесь в изначальную позу. Слегка присядьте. Сконцентрируйте свое внимание на ладонях. Потрите ладони друг о друга 108 раз. Не прикасаясь к телу, поместите ладони перед животом. Расстояние между ладонями и телом — около 10 см. Ладони нужно расположить следующим образом: пальцы направить навстречу друг другу, а расстояние между пальцами правой и левой руки должно составлять 5 см.
Третий этап . Сконцентрируйте внимание на точке дань-тянь (см. Рис. 226).
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Рис. 226 (37)
Почувствуйте, как она нагревается. В то же время, представьте, как ваша нижняя часть живота наполняется положительной энергией (см. Рис. 227). 
[image: ]
Рис. 227 (246)
Третий этап упражнения занимает от 10 до 15-ти минут. Сколько раз делать упражнение : упражнение выполняется дважды в день, как утром, так и вечером.

10. Глаза, зубы, уши, нос и глотка


10.1. Работа с точками инь-си

Лечение и профилактика : ларингит, воспаление голосовых связок ( охриплость голоса). 
Изначальная поза: Положение сидя.
Тело расслаблено, сознание очищено от лишних мыслей, дыхание спокойно.
Разогрейте ладони, для этого потрите их друг о друга 64 раза.
Массируйте точку инь-си [45] . Сперва на левой руке, затем на правой. Движения массажа — надавливание. Количество движений — 108 раз.
Сколько раз делать упражнение: Упражнение следует выполнять дважды в день, как утром, так и вечером, или по необходимости (см. Рис. 228).
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Рис. 228 (225)
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Рис. 229 (224)

10.2. Работа с глазами. Массаж и насыщение энергией

Лечение и профилактика : быстрая утомляемость глаз.
Изначальное положение: Положение стоя-II.
Первый этап . Тело расслаблено. Глаза закрыты, сознание очищено от лишних мыслей, дыхание спокойно.
Разогрейте ладони, для этого потрите их друг о друга 64 раза.
Второй этап . Точки лао-гун массировать 108 раз, круговыми движениями. Закрыть глаза ладонями, правый глаз левой ладонью, а левый — правой (см. Рис. 230).
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Рис. 230 (188)
Медленно сделать 36 вдохов и выдохов. 
Третий этап . Надавите на глазные яблоки двумя пальцами: указательным и средним (см. Рис. 231).
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Рис. 231 (189)
Таких надавливаний следует сделать 36. Сколько раз в день выполнять упражнение: упражнение следует выполнять дважды в день, как утром, так и вечером. Также — по необходимости.

10.3. Регулирование потока энергии ЦИ

Лечение и профилактика : заболевания, глаз, зубов, ушей, носа, глотки, мочеиспускательного канала, ануса.
Изначальное положение: Положение лежа на животе на твердой поверхности.
Ноги вместе, руки лежат свободно вдоль тела (см. Рис. 232).
[image: ]
Рис. 232 (186)
Согните ноги так, чтобы пятки касались ягодиц. Руками возьмитесь за стопы и потяните на себя, в тоже время, как вы тяните стопы, как можно больше изогнитесь назад (см. Рис. 233). 
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Рис. 233 (187)
Повторить упражнение 54 раза. Сколько раз в день выполнять упражнение, упражнение следует выполнять дважды в день, как утром, так и вечером.

10.4. Работа с точками ин-сян

Лечение и профилактика : слезотечение, вызванное погодными условиями (дождь, ветер).
Изначальное положение: Положение сидя.
Тело расслаблено. Сознание очищено от лишних мыслей. Внутренний взгляд направлен в себя, дыхание спокойно.
Средними пальцами рук массируйте точки ин-сян [46] . Массажные движения — надавливание, количество надавливаний — 108 раз.
Сколько раз выполнять упражнение: упражнение выполняется по необходимости.
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Рис. 234 (190).

10.5. Работа с точкой, расположенной у основания перегородки носа

Лечение и профилактика : воспалительное положение глаза, офтальмоксероз (сухость поверхности конъюнктивы и роговицы).
Изначальное положение: Положение лежа на спине.
Расслабьте тело, сознание очищено от лишних мыслей. Внутренний взгляд направлен в себя. Большим пальцем левой руки массируйте точку, расположенную на основании перегородки носа (см. Рис. 235).
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Рис. 235 (191)
Массажные движения — надавливание, количество надавливаний — 108 раз. Сколько раз в день выполнять упражнение: упражнение следует выполнять дважды в день, как утром, так и вечером.

10.6. Работа с точками инь-тан

Лечение и профилактика : глаукома, катаракта, близорукость.
Изначальное поза: Положение стоя-II.
Тело расслаблено. Сознание очищено от лишних мыслей, дыхание спокойно, внутренний взгляд направлен в себя.
Настроившись, представьте и визуализируйте точку инь-тан [47] . Визуализировать точку следует не менее 10 минут.
Сколько раз в день выполнять упражнение: упражнение следует выполнять дважды в день, как утром, так и вечером.
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Рис. 236 (193)

10.7. Работа с точкой тоу-линь-ци

Лечение и профилактика : гиперемия глазных яблок, астенопия, дакриоаденит.
Изначальное поза: Положение сидя.
Тело расслабленно, сознание очищено от лишних мыслей, внутренний взгляд направлен в себя.
Средними пальцами рук массируйте точки тоу-линь-ци [48] . Массажные движения — надавливание, количество надавливаний — 108 раз.
Сколько раз в день выполнять упражнение: упражнение следует выполнять дважды в день, как утром, так и вечером.
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Рис. 237 (192)

10.8. Вращение глазами

Лечение и профилактика : дальнозоркость
Изначальное поза: положение стоя-II.
Тело расслаблено, сознание очищено от лишних мыслей, дыхание спокойно.
Первый этап . Разогрейте ладони, для этого потрите их друг о друга 108 раз.
Второй этап . Закрыть левый глаз правой ладонью, а правый глаз левой.
Третий этап . Вращения глазами. Сделайте 18 вращений глазами в правую сторону и столько же в левую.
Четвертый этап . Не убирая ладоней от глаз, постойте спокойно в таком положении 6 минут.
Пятый этап. В таз с чистой водой опустить голову (см. Рис. 238).
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Рис. 238 (197)
Шестой этап. Сделайте 36 вращений глазами в правую сторону и столько же в левую. 
Упражнение следует повторить 3 раза.
Сколько раз в день выполнять упражнение: упражнение следует выполнять дважды в день, как утром, так и вечером.

10.9. Насыщение глаз энергией Ци

Лечение и профилактика : катаракта, начальная стадия глаукомы.
Изначальная поза: Положение стоя-II.
Первый этап . Тело расслаблено. Сознание очищено от лишних мыслей. Дыхание спокойно.
Разогрейте ладони, для этого потрите их 64 раза друг о друга.
Второй этап . Поместите ладони на поясницу, так чтобы точки лао-гун расположенные на ладони, соприкасались с точками шэнь-шу, расположенными на спине. Массируйте точки шэнь-шу.
Движения массажа — вверх, вниз. Количество движений — 64 (см. Рис. 239).
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Рис. 239 (198)
Третий этап . Приложите ладони к глазам, так чтобы точки лао-гун [49] «попадали» на глазные яблоки (см. Рис. 240). 
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Рис. 240 (199)
Сделайте 6-ть вращений глазами в правую сторону, и столько же в левую. 
Четвертый этап . Указательными пальцами массируйте внешние уголки глаз. Движения массажа — вверх– вниз. Количество движений — 36 раз.
Пятый этап. Указательными пальцами массируйте внутренние уголки глаз. Движения массажа — вверх-вниз. Количество движений — 36 раз.
Шестой этап. В таз с чистой водой опустить голову (см. Рис. 241).
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Рис. 241 (197)
Седьмой этап. Сделайте 36 вращений глазами в правую сторону и столько же в левую. 
Упражнение следует повторить 6 раза.
Сколько раз в день выполнять упражнение: упражнение следует выполнять дважды в день, как утром, так и вечером.

10.10. Управление энергией Ци

Лечение и профилактика : слезотечение вызванное погодными условиями(ветер, дождь, прямое попадание солнечного света); онемение нижних конечностей.
Изначальная поза: Положение сидя на жесткой поверхности.
Первый этап . Ноги полусогнуты и разведены в разные стороны. Руки лежат на коленях (см. Рис. 242).
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Рис. 242 (200)
Второй этап . Тело расслаблено, глаза закрыты. Сконцентрируйтесь на дыхании. Подышите спокойно в течение 3-х минут. Дышать следует носом. 
Третий этап . Выпрямите правую ногу, поворачивая ступню вправо, а левую ногу притяните к себе (см. Рис. 243).
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Рис. 243 (201)
Четвертый этап . Сделайте 7 глубоких вздохов и выдохов. Дышать следует носом. 
Третий этап . Выпрямите левую ногу, поворачивая ступню влево, а правую ногу притяните к себе (см. Рис. 244).
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Рис. 244 (202)
Четвертый этап . Сделайте 7 глубоких вздохов и выдохов. Дышать следует носом. 
Пятый этап. Вернитесь к первому этапу этого упражнения (см. Рис. 245).
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Рис. 245 (203).
И спокойно подышите в течение 5-ти минут. 
Повторите упражнение 3 раза.
Сколько раз в день выполнять упражнение : упражнение следует выполнять дважды в день, как утром, так и вечером.

10.11. Работа с ушными раковинами. Создание образа

Лечение и профилактика : хронический отит среднего уха.
Изначальная поза: Положение стоя-II.
Первый этап . Тело расслаблено, глаза закрыты, сознание очищено от лишних мыслей, дыхание спокойно, внутренний взгляд направлен в себя (см. Рис. 246).
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Рис. 246 (204)
Второй этап . Представьте, почувствуйте, что в ухе у вас горит маленький уголек. На визуализацию этой картинки вам следует потратить 15 минут. 
Третий этап . Разогрейте ладони, для этого потрите их друг о друга 64 раза. Разогретыми ладонями помассируйте уши. Движения массажа — вверх-вниз, количество движений — 36.
Четвертый этап . Указательными пальцами помассируйте ушную раковину круговыми движениями: 6-ть раз в одну сторону и 6-ть в другую. Заткните указательными пальцами уши, через минуту «откройте» их (см. Рис. 247).
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Рис. 247 (206)
Четвертый этап этого упражнения следует повторить 6 раз. Сколько раз в день выполнять упражнение : упражнение следует выполнять дважды в день, как утром, так и вечером.

10.12. Двойной массаж ушей

Лечение и профилактика : проблемы с почками, боль и звон в ушах.
Изначальное поза: Положение стоя-II.
Тело расслаблено, сознание очищено от лишних мыслей, дыхание спокойно.
Первый этап . Разогрейте ладони, для этого потрите ладони друг от друга 64 раза.
Второй этап . Массируйте уши разогретыми ладонями (см. Рис. 248).
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Рис. 248 (207)
Массировать следует до тех пор, пока уши не станут теплыми. Движения массажа — вверх– вниз. 
Третий этап . Заткните указательными пальцами уши, через 15 секунд «откройте» их.
Третий этап упражнения следует повторить 8-м раз.
Сколько раз в день выполнять упражнение : упражнение следует выполнять дважды в день, как утром, так и вечером.

10.13. Работа с точками би-лю

Лечение и профилактика : воспалительные заболевания носоглотки, насморк.
Изначальная поза : Положение сидя.
Спина прямая. Тело расслаблено. Сознание очищено от лишних мыслей, дыхание спокойно.
Массировать точки би-лю [50] большим и указательными пальцами правой руки. Массажные движения — надавливания. Количество движений — 64 раза.
Массировать точки би-лю следует каждый час, до тех пока не почувствует облегчение.
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Рис. 249 (209)

10.14. Работа с точками ин-сян

Лечение и профилактика : ринит.
Изначальная поза : Положение стоя-II.
Спина прямая. Тело расслаблено. Сознание очищено от лишних мыслей, дыхание спокойно.
Первый этап . Массировать точки ин-сян указательными пальцами. Массажные движения — вверх-вниз. Количество движений — 64 раза.
Второй этап . Массировать большими пальцами область носа от точек ин-сян, до точек цуань-чжу (чжан-чжу) [51] . Массажные движения — вверх-вниз, количество движений — 64 раза, или до тех пор, массируемая область не станет горячей.
Сколько раз в день выполнять упражнение : упражнение следует выполнять дважды в день, как утром, так и вечером.
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Рис. 250 (211)

10.15. Работа с точками юнь-цюань. Регулирование потока энергии Ци

Лечение и профилактика : хронический ринит, головная боль, головокружения.
Изначальная поза : Положение стоя-II (см. Рис. 251).
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Рис. 251 (212)
Первый этап . Тело расслаблено. Сознание очищено от лишних мыслей, дыхание спокойно, внутренний взгляд направлен в себя. 
Представьте и визуализируйте точки юнь-цюань. Визуализировать точки следует в течение 25 минут.
Второй этап . Разогрейте ладони, для этого потрите их друг о друга 64 раза.
Массировать точки юнь-цюань, указательными пальцами рук (см. Рис. 252-а, б).
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Рис. 252-а
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Рис. 252-б (213, 214)
Движение массажа — вверх-вниз, количество движений — 108 раз, для каждой точки. Сколько раз вы день выполнять упражнение : Упражнение следует делать дважды в день, как утром, так и вечером.

10.16. Работа с носом. Прочищаем носоглотку

Лечение и профилактика : заложенность носа.
Изначальная поза: Положение сидя (2).
Тело расслаблено, сознание очищено от лишних мыслей, сконцентрируйтесь на дыхании.
Первый этап . Сделать 10-ть спокойных вздохов-выдохов. Затем три раза подряд задержать дыхание: вдох– задержка дыхания — выдох. Затем еще 10-ть спокойных вздохов– выдохов.
Второй этап . Двумя пальцами большим и указательным массируйте крылья носа (см. Рис. 253).
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Рис. 253 (215)
Движения массажа — круговые. Количество движений — 64 раза. Сколько раз в день выполнять упражнение : упражнение следует делать трижды в день, через одинаковые промежутки времени.

10.17. Работа с точками эр-ко

Лечение и профилактика : зубная боль.
Изначальная поза: Положение стоя-II.
Тело расслаблено. Сознание очищено от лишних мыслей. Дыхание спокойно.
Первый этап . Разогрейте ладони, для этого 64 раза потрите их друг о друга. Указательными пальцами массируйте точки эр-ко [52] . Движения массажа — круговые. Количество движений — 64 раза по часовой стрелке, и столько же — против.
Второй этап . Большими пальцами рук массировать точки, которые находятся ниже точек цюй-чи на 4,5 сантиметра (см. Рис. 254).
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Рис. 254 (218)
Движения массажа — сильное надавливание. Количество движений — 64 (или до тех пор, пока не ощутите боль). 
С колько раз выполнять упражнение: упражнение : выполняется по необходимости.
[image: ]
Рис. 255 (217)

10.18. Работа с точками фэн-фу. Создание образа

Лечение и профилактика : кровотечение из носа, фарингит, головная боль.
Изначальная поза: Положение стоя-II.
Тело расслаблено, сознание очищено от лишних мыслей, дыхание спокойно, внутренний взгляд направлен в себя.
Настроившись, представьте и визуализируйте точки фэн-фу [53] . Создавать мысленный образ точки следует в течение 25-ти минут.
Сколько раз выполнять упражнение: упражнение следует выполнять дважды в день, как утром, так и вечером.
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Рис. 256 (216)

10.19. Работа с точками цзянь-цзин и юй-э. Создание образа и массаж

Лечение и профилактика : язвочки на слизистой оболочке в полости рта.
Изначальная поза: Положение стоя-II.
Первый этап . Тело расслаблено, сознание очищено от лишних мыслей, дыхание спокойно. Настройтесь и сконцентрируйтесь на точках цзянь-цзин и юй-э , которые находятся под корнем языка (см. Рис. 257).
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Рис. 257 (221)
Визуализируйте эти точки. Визуализировать точки следует в течение 10-ти минут. 
Второй этап . Массируйте точки, которые расположены на подбородке, под обоими уголками рта (см. Рис. 258).
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Рис. 258 (222)
Массировать точки следует большим и указательными пальцами левой руки. Движения массажа — сильное надавливание. Количество движений — 108 раз. 
Третий этап . «Набрать» слюны в рот и трижды сплюнуть.
Сколько раз в день выполнять упражнение: Упражнение следует выполнять каждый раз перед приемом пищи.

10.20. Работа с точками хэ-гу

Изначальная поза: Положение стоя-II.
Лечение и профилактика : зубная боль.
Тело расслаблено, сознание очищено от лишних мыслей, дыхание спокойно.
Первый этап . Разогрейте ладони, для этого 64 раза потрите их друг о друга.
Второй этап . Большим и указательными пальцами массируйте точки хэ-гу. Движения массажа — сильно надавливание. Количество массажных движений — 64 раза.
Второй этап . Указательным пальцем массируйте точку, расположенную на подбородке (см. Рис. 259).
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Рис. 259 (220)
Движения массажа — сильно надавливание. Количество массажных движений — 64 раза. Сколько раз выполнять упражнение: упражнение выполняется по необходимости.

10.21. Работа с точками фэн-чи

Лечение и профилактика : фарингит.
Изначальная поза: Положение стоя-II.
Первый этап . Тело расслаблено, сознание очищено от лишних мыслей, дыхание спокойно.
Наклоните голову назад, представьте, словно вы полощите горло.
Второй этап . Массируйте лицо от точек фэн-чи (см. упражнение 1.5) до подбородка (см. Рис. 260).
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Рис. 260 (223)
Третий этап . Слюну, которая скопилась во рту, сглотнуть. 
Повторить упражнение 6-ть раз.
Сколько раз в день выполнять упражнение: упражнение следует выполнять дважды в день, как утром, так и вечером.

10.22. Насыщение глазных яблок энергией Ци

Лечение и профилактика : близорукость.
Изначальная поза: Положение стоя-II.
Тело расслаблено. Сознание спокойно.
Первый этап . Разведите руки в стороны, затем поднимите их вверх, соедините ладони вместе и опустите перед грудью, пальцы смотрят вперед (см. Рис. 261).
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Рис. 261 (194)
Второй этап . Сконцентрируйте свое внимание на руках. Смотрите на место соединений ладоней 1,5 минуты. 
Третий этап . Разогрейте ладони, для этого 108 раз потрите их друг о друга.
Четвертый этап . Закрыть левый глаз правой ладонью, а правый глаз левой (см. Рис. 262).
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Рис. 262 (195)
Пятый этап. Вращения глазами. Сделайте 18 вращений глазами в правую сторону и столько же в левую. 
Шестой этап. Руки опустить вниз. Глаза расслабить — для этого следует найти отдаленную точку в пространстве и смотреть на нее 30 секунд. Глаза закрыть, и держать их закрытыми 1 минуту.
Упражнение следует повторить 6 раз.

Активные точки, упоминающиеся в этой книге

В случае необходимости скобках указаны упражнения или рисунки, где показаны эти точки.
бай-лао (Рис. 221), 40 
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би-лю (Рис. 249), 45, 46
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вэй-чжун (Рис. 139), 19, 26
гуань-и (Рис. 220), 40
гуй-лай (Упражнение 8.2), 36
дабао, 27
дань-тань (Рис. 226), 4, 9, 35
дань-тянь
нижний, 8
средний (Упражнение 7.5), 5, 19, 24, 35, 36
дань-тянь (Рис. 226), 42
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сань-инь-цзяо, 19, 41
синь-шэ (Рис. 97), 21
сюань-чжун, 19
сюэ-хай, 19, 24, 41
ся-лин, 19
сянь-гу (Рис. 167), 29, 30
тай-ян (Рис. 70), 15
тоу-линь-ци (Рис. 237), 43, 44
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хэ-гу
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цзин-мин (Упражнение 6.19), 33
цзянь-цзин
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цзянь-цзин (Рис. 46), 8, 10, 19, 22, 41, 47
цзянь-ши (Рис. 20), 7
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ци-чжун, 11
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Примечания
1
фэн-ши — точки находятся на внешней стороне бедер на 7 цуней выше уровня подколенной складки.
2
фэн-ши — точки находятся на внешней стороне бедер на 7 цуней выше уровня подколенной складки.
3
лао-гун — точка находится над вертикальной линей, проходящей посередине ладони, между второй и третьей пястной костями, там, где при сжатии руки в кулак, находится подушечка среднего пальца (см. Рис. 17).
4
бай-хуэй — точка находится на макушке головы, в центре (см. Рис. 18).
5
фэн-чи — точка расположена в затылочной части головы, в углубление, образованном грудино-ключично-сосцевидной мышцей и верхним окончанием трапециевидной мышцы.
6
Цзянь-ши -точка находится на 4 цунь выше третьей складки, проходящей поперек запястья (см. рис. 20).
7
цзянь-цзин — (см. Рис. 34).
8
лань-вэй — точки находятся на икроножных мышцах, на 5,5 цунь ниже коленных чашечек, чуть в сторону от передних берцовых мышц (см. Рис. 38).
9
минь-мэнь — точка находится под остистым отростком второго поясничного позвонка, в углублении (см. Рис. 41).
10
хуэй-инь — точка находится между задним проходом и основанием мошонки у мужчин, у женщин — между задним проходом и местом соединения половых губ у женщин.
11
чун-мэнь — точки находятся в верхней части паха, в стороне от бедренной артерии (см. Рис. 42)
12
э-чжун — точка находится на воображаемой линии, проходящей посередине лба, расположена она выше линии бровей на расстоянии, соответствующем одной трети от высоты лба (см. Рис. 43).
13
цзянь-цзин — точка находится посередине между остистым отростком 7-го шейного позвонка и акромионом (гребнем) лопатки. У акромиального конца ключицы (см. Рис. 45).
14
ци-чжун — точки находятся на полторы цунь ниже в право и лево от пупка (см. Рис. 47).
15
хэ-гу — точка находится на тыле кисти между первой и второй пястными костями, приблизительно в середине лучевого края второй пястной кости.
16
бай-хуэй — точка расположена на верхней части головы, в самом центре макушки, там, где у младенца находится родничок.
17
юнь-цюань — слегка согните пальцы ног, и вы «найдете» точку в центре ступни (см. Рис. 69).
18
тай-ян — точка находится ни висковых впадинах, по обеим сторонам лба (см. Рис. 70).
19
дань-чжун — точка находится посредине грудной клетки (см. Рис. 79).
20
цюй-чи — точка находится во впадине у внешнего окончания поперечной локтевой складки (см. Рис. 80).
21
да-чжуй — точка находится под остистым отростком 17-го позвонка (см. Рис. 81).
22
бай-хуэй — точка расположена на верхней части головы, в самом центре макушки, там, где у младенца находится родничок.
23
тянь-синь — точка находится на пересечении возвышения большого пальца и возвышения мизинца (см. Рис. 88).
24
синь-шэ — точка находится ниже затылочной области. На пересечении четвертого позвонка шейного отдела и трапециевидной мышцы (см. Рис. 97).
25
минь-мэнь — точка находится под остистым отростком второго поясничного позвонка, в углублении (см. Рис. 41).
26
цзянь-цзин — точка находится между седьмым шейным позвонком и плечевым суставом по обеим сторонам тела (см. Рис. 114).
27
жу-гэнь — точки находятся 4 цунь ниже правой и левой грудей.
28
вэй-чжун — точка находится сзади на ноге, на тыльной стороне колена, в центре сгиба (см. Рис. 139).
29
шэнь-шу — точка расположена на позвонке, 1,5 цунь ниже второго позвонка остистого отростка.
30
чжан-мэнь — точка находится по обеим сторонам тела, у границы нижнего ребра (см. Рис. 148).
31
чжан-мэнь — точка находится по обеим сторонам тела, у границы нижнего ребра (см. Рис. 148).
32
внешняя лао-гун — точка рассоложена на внешней стороне ладони, «напротив» точки внутреннего лао-гун (см. Рис. 17).
33
Хэ-гу -точка находится на тыльной стороне кисти между первой и второй пястными костями, приблизительно в середине лучевого края второй пястной кости (рис. 61).
34
сянь-гу — точка находится на суставе средней части стопы, «под третьим» пальцем (см. Рис. 167).
35
дань-шу — точка находится по обеим сторонам позвоночника, на 1,5 цунь ниже десятого грудного позвонка.
36
Ци– хай -точка находится между пупком и точкой шимэнь.
37
цзин-мин — точка находится 0,1 цунь над углом глазной щели.
38
дань-шу — точка находится с обеих сторон позвоночника, между 10, 11 и 12-м позвонками (см. Рис. 190).
39
чжан-мэнь — точка находится по обеим сторонам тела, у границы нижнего ребра (см. Рис. 148).
40
Средний дань-тянь — точка находится во впадинке в груди, в области желудка.
41
шэнь-шу — точка расположена на позвонке, 1,5 цунь ниже второго позвонка остистого отростка.
42
точки гуань-и находятся на один цунь выше средней линии колена (см. Рис. 220-а, б).
43
бай-лао — точки находятся на задней части шеи. На 1 цунь ниже границы роста волос, и на 1 цунь в сторону от воображаемой вертикальной линии, проходящей через середину шеи (см. Рис. 221).
44
ши-гуань — точки находятся под грудями, ниже сосков на 4 цуня и на 1 цунь в стороне, от воображаемой вертикальной лини, проходящий от сосков вниз (см. Рис. 222).
45
инь-си — точка находится на один цунь выше лучезапястной складки (см. Рис. 229).
46
ин-сян — точка находится по обеим сторонам переносицы, на пол цуня ниже внутренних уголков глаз (см. Рис. 234).
47
инь-тан — точка находится на переносице, между бровными дугами (см. Рис. 236).
48
тоу-линь-ци — точки находятся на верхней границе лба, на линии роста волос, прямо над глазами (над зрачком, если смотреть прямо) (см. Рис. 237).
49
лао-гун — точка находится над вертикальной линей, проходящей посередине ладони, между второй и третьей пястной костями, там, где при сжатии руки в кулак, находится подушечка среднего пальца (см. Рис. 17).
50
би-лю — точки находятся с обоих сторон от носовой перегородки (см. Рис. 249).
51
цуань-чжу (чжан-чжу)  — точки находятся в начале бровных дуг, у переносицы (см. Рис. 250).
52
эр-ко — точка находится выше ушной раковиной, на скуле, у линии роста волос (см. Рис. 255).
53
фэн-фу — точка расположена на затылочной области, выше линии роста волос на 1,5 цунь (см. Рис. 256).
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