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  Част 1

  ВЪВЕДЕНИЕ


  
    Това е откъс от книгата


    Купете от www.Biblio.bg

  


  ГЛАВА 1

  Кратка история на развитието на цигун


  Учението за цигун, както и другите медицински науки, възниква и се развива в резултат на продължителната борба на човека с болестите. Цигун се заражда в Китай преди няколко хиляди години. Отначало има различни названия: “ходът на ци” (синци), “направляване и привличане” (даоин), “изхвърляне и поглъщане” (туна), (т.е. освобождаване от старото и поглъщане на новото – дихателна гимнастика; изразът е взет от “Джуандзъ”[1]), “седяща медитация” (дзуочан), “тих седеж” (дзиндзуо), “изправен стълб” (джанджуан), “самоконтрол на ходещия” (сингун), “самоконтрол на лежащия” (уогун) и др. (всичко това са важни китайски методи за саморегулация, повечето от които се използват и до днес). Още по времето на Тан Яо[2] се практикува лечебният метод “направляване и привличане”, външно наподобяващ танц, който служи за укрепване на организма и лекуване на болести. В книгата “Пролети и есени на Лю” (Лю шъ чунциу)[3], в главата, посветена на древната музика, се разказва как някога, по времето на Тао Тан (племето му принадлежало към рода Яо), небето било покрито с тъмни облаци, придошлите реки предизвикали наводнения, навсякъде царели влага и студ. Поради това ци в човешкото тяло спирала, кръвта преставала да циркулира, сухожилията и костите се усуквали и трудно се движели; “тогава измислили танци, за да ги раздвижат”. Това е най-ранната форма на “направляване и привличане”  древния даоин. Става ясно, че цигун е резултат от борбата на хората в дълбока древност с природните бедствия в името на собственото им здраве.


  Към началото на периода на Враждуващите царства (403-221 г.пр.Хр.) се отнася “Нефритовият мемориален надпис за хода на ци” (Синци беймин), гравиран върху един 12-стенен нефритов стълб, открит при разкопки, в който се казва следното: “Когато се движи ци, дълбочината води до натрупване, натрупването – до изтегляне, изтеглянето – до спускане, спускането – до устойчивост, устойчивостта – до стабилност, стабилността – до възникване, възникването – до растеж, растежът – до отстъпление, отстъплението води към Небето. Небесните хранилища се намират горе, земните хранилища се намират долу. Следването на естественото дарява живот, противопоставянето на естественото води до смърт”. Този текст потвърждава, че в епохата на Враждуващите царства вече е натрупан богат опит в областта на цигун. Що се отнася до смисъла на самия надпис, съществуват предположения, че в него е описан кръговратът на чистата ци, а някои хора като Гуо Можуо смятат, че става дума за дълбоко дишане. В книгата “Епохата на робовладелския строй” Гуо Можуо тълкува откъса по следния начин: “Когато човек поема дълбоко въздух, количеството на въздуха се увеличава, при което неговата ци се всмуква надолу и там се стабилизира и укрепва. После човек издишва, което напомня растежа на тревите и дърветата. Посоката на растежа е нагоре, обратно на посоката на вдишването. Връщането продължава до крайната точка. По този начин движението на небесния механизъм е насочено нагоре. Движението на земния механизъм е насочено надолу. Следването на този път дарява живот, противоположното на пътя води до смърт”.


  Освен това, Лаодзъ дава следните указания в Дао дъ дзин[4] (главния трактат на даоизма): “нека сърцето ти да е пусто, а коремът ти да е пълен”, “дългото е подобно на съществуването, използвай го без усилия”, “доведи пустотата (в себе си) до предела, съхранявай чистотата постоянно”, “особено се стреми ци да бъде мека” и др. Всичко това показва, че по време на упражненията сърцето и чувствата трябва да бъдат спокойни, а дишането – плавно, спокойно и леко, продължително, дълбоко и равномерно. Съзнанието трябва да се съсредоточи върху областта на долното “поле на хапчето”[5] в долната част на корема. Закаляването се извършва чрез съединяване на мисълта с ци. В трактата Джуандзъ[6], в главата за дълбоките размишления, четем: “Духайки, човек издишва шумно, изхвърля старото и поглъща новото, застива като мечка, протяга се като птица – всичко това способства за постигане на дълголетие. Ако се увлича по този път, той развива своята форма и взема положителното от тези, които се учат от дълголетника Пън Дзу” (според легендата, Пън Дзу пръв в историята на Китай се занимавал с цигун и живял дълго). Това показва, че посредством “изхвърляне и поглъщане” и “направляване и привличане” може да се постигне дълголетие.


  В най-ранното китайско медицинско съчинение Трактат на Жълтия император Хуанди[7] се отделя внимание и на цигун. В главата “За небесната чистота на дълбоката древност” от раздела “Преки въпроси” (Сууън 1 гл. “Шангу тиенджън лун”) се казва: “В дълбока древност имало праведни хора, които почитали и следвали Небето и Земята, използвали и владеели ин и ян, издишвали и вдишвали чистата ци, били независими и съхранявали духа шън; мускулите и плътта им били като едно цяло, затова живеели дълго, съперничейки на Небето и Земята”.


  “Времето носи избавление от опустошителния, вреден и гибелен вятър; спокойствието и невъзмутимостта носят избавление от опустошението; чистата ци се появява, когато човек съхранява в себе си чистия дух шън, болестта се успокоява и никога не идва”. (Лаконичните древни текстове трудно се превеждат без допълнителни спомагателни думи, затова в течение на хилядолетия към тях са писани коментари; тук вятърът е една от петте стихии, които могат да въздействат пагубно върху човека.) В главата “За методите на иглотерапията” от раздела “Преки въпроси, допълнения към загубеното” (Сууън буи, 72 гл. “Цъфа лун”) се говори по-конкретно: “Когато бъбреците ви страдат от продължителна болест, може в часа йен (между 3 и 5 ч. сутринта) да се обърнете с лице на юг, да успокоите духа шън, като не допускате смущаващи мисли. Задръжте въздуха в продължение на 7 дихания. Протегнете врат и погълнете ци, влизаща през носа, както се гълтат по-твърди предмети. Направете така седем пъти, после изтеглете езика и съберете над него много слюнка”.


  Очевидно от тези методи са се развили “регулиране на духа”, “регулиране на дишането”, “регулиране на организма”, “контрол на циркулацията на ци”, “преминаване в покой” и други техники, прилагани от следващите поколения. Като цяло Трактат на Жълтия император за вътрешното съдържа подробни сведения за цигун и изтъква неговото голямо значение за профилактиката и лечението на болестите.


  Между предметите от погребението в Мауандуй от времето на династия Хан, открити през 1973 г. в района на град Чанша, има две важни съчинения за цигун: “Схеми за направляване и привличане” и “Ци без хранене със зърно” (Даоин ту и Цюе шъ гу ци), обединени в един сборник. В наши дни Тан Лан определи, че са написани в ранния период на династията Западна Хан (Западна Хан: 206 г.пр.Хр. – 8 г.сл.Хр.) въз основа на по-древни съчинения от периода на Враждуващите царства. Въпреки лошото състояние на текста можем да открием множество особености в методите на упражненията. Там се дават указания как, избирайки съответни условия в зависимост от сезона, да се осъществява “хранене с (енергията) ци”. Тези знания служат на поколенията като отправна точка в упражненията, изискващи съобразяване с четирите сезона, мястото и посоката.


  През Ханската епоха Джан Джундзин в “Сборник с важни предписания от златния шкаф” (Дзин гуй яо люе) пише: “Когато усетите тежест и застой в четирите крайника и деветте отвора[8], но (болестта) още не е достигнала до “затваряне и запушване”, тогава може да ви помогне “направляването и привличането”, “изхвърлянето и поглъщането”, “иглотерапията и моксибустията”, “натискането и разтриването”. В тази епоха цигун – “направляване и привличане”, “изхвърляне и поглъщане” и др. – се разглежда като важен метод за лечение и профилактика на болестите. Съществуват сведения за цигун и в други трактати от онова време.


  По време на династия Дзин (265-420 г.) Гъ Хун в Бао Пудзъ също разкрива много различни способи за “направляване и привличане”: “Човек се навежда, или се накланя напред и назад; стои облегнат на едно място, или ходи бавно; декламира, или диша”. Той казва: “Пътят дао се прояснява чрез “изхвърляне и поглъщане”, когато възниква движението на ци – това е достатъчно за удължаване на живота. Законите се разкриват чрез “навеждане и изпъване”. “Практикувайки “направляване и привличане”, човек възпрепятства старостта”. Освен това, в много съчинения на знаменити лекари от династиите Тан и Сун има текстове, свързани със стимулиране на жизнеността и цигун.


  Джан Дзинюе, живял по времето на династия Мин (1368-1644 г.), също споменава цигун. В “Трактат за сходното” (Лейдзин)[9] той пише: “Този път е ценен при многократни упражнения, проявява се в резултат на постоянство, но може и за един ден да се преодолеят едно-две стъпала. При продължителни занимания ушите чуват по-добре, очите стават зорки и светли, чистата ци изпълва и укрепва организма, тялото е здраво, плътта олеква, всички болести изчезват”. Тук се говори за опита от упражненията. В “Обзор на древната и съвременната медицина” (Гу дзин итун дацюан)[10] Сю Чунфу посочва: “За поддържане на съществуването е важно постоянното осъзнаване”. Той разбира значението на концентрацията на вниманието (шоу – буквално “съхраняване на мисълта”). В “Елементи в мрежата на корените и тревите” (Бън цао ган му – знаменито съчинение по фармакология, издадено през 1624 г.) Ли Шъджън казва: “Вътрешният поглед съответства на пътя дао, само този, който обръща поглед навътре, може да освети и определи”. Тук се има предвид концентрацията на вниманието, насочена към вътрешността на тялото.


  По времето на династия Цин (1644-1911 г.) изследванията в областта на цигун продължават да се развиват на базата на миналия опит. Така например в “Тълкуване на основите на лечението без лекарства” (У яо юан цюан) Уан Ан посочва: “Методът на регулиране на дишането е следният: не се съобразявайте с времето, седнете, където ви харесва, дръжте торса изправен; отпуснете свободно тялото си, без да се навеждате и огъвате; разгърнете дрехите; развържете пояса си, за да ви стане удобно и леко. Завъртете няколко пъти езика в устата си, тихо издишайте мръсната ци с горещ дъх, поемете леко ци през носа. Може да направите така 3-5 пъти, а може и 1-2 пъти. Ако се появи слюнка, трябва да я преглътнете и да тракнете няколко пъти със зъби”. В тези няколко фрази са дадени много точно принципите и методите на упражненията. Освен това, най-важните методи за стимулиране на жизнеността са описани доста подробно в съчинението на Сю Шъфан “Истина за дълголетието” (Шоу шъ чуанджън). Всички тези материали са важни за предмета на нашето изследване – цигун.


  ГЛАВА 2

  Системата “Полетът на жерава”


  В наши дни се появяват много нови произведения, посветени на цигун. Напоследък гимнастиката цигун се развива доста бурно. Създадени са различни методи за саморегулация, в това число и “самоконтрол на жерава” (хъгун), който ще бъде описан в тази книга. Методиката е разработена на базата на дългогодишните занимания на автора с използването на някои особености на други школи по цигун, а също така ушу (буквално: “бойно изкуство”; днес това са различни методи за общофизическа, психическа и други видове тренировка, тясно свързани с китайската традиционна медицина и философия). Освен това, авторът се е съобразявал с мнението на майсторите на цигун и специалистите по китайска медицина. В резултат на това, през 1980 г. бе създадена тази система от упражнения.


  Дадената методика има своя предистория. В родното ми село цигун и ушу бяха широко разпространени и като дете съм наблюдавал роднините и съселяните си по време на техните упражнения. На 16 години започнах работа и скоро след това се разболях от туберкулоза, от която развих и плеврит. През 1962 г. туберкулозата ми се разви до крайно сериозен стадий, така че се наложи да напусна работа и да предприема лечение. Започнах да се занимавам с “тих седеж” (дзиндзуо гун) (един от методите за вътрешен самоконтрол) на Лиу Гуйджън, който тренирах упорито всеки ден. След упражненията изпитвах лека приятна отпуснатост, което продължи и след излизането ми от болницата. Малко по-късно се запознах с един майстор по цигун с фамилия Джао, който бе постигнал много. Той ме научи как да работя. В резултат на няколко години тренировки и медикаментозно лечение постепенно се излекувах. Оттогава тренирам още по-старателно, овладях теорията на китайската медицина, прочетох редица древни медицински трудове. По този начин не само успях да възстановя здравето си, но и се научих да помагам на болните. По-късно пациентите станаха много и вече нямах възможност да приемам всички. Като виждах техните страдания и си припомнях собствените си мъки по време на боледуването, реших да създам система от упражнения, която да помага на всички хора да се лекуват. С тази цел посетих много специалисти по медицина и цигун, изучих теориите за меридианите и преобразуването на енергията ци от гледна точка на китайската медицина, усвоих патологията и физиологията. Обобщих собствените си методи на тренировка и след дълго обмисляне накрая създадох система от упражнения, имитиращи поведението и движенията на свещения жерав с цел лекуване на болести и укрепване на здравето.


  В продължение на 6 години стилът “полетът на жерава” бе многократно изпитан на практика и бе признат като метод за самоконтрол, съчетаващ в себе си динамиката и статиката, регулацията и стимулацията, възпитанието на характера и чувствата, стимулиращ жизнената енергия ци и водещ до гъвкавост на тялото. Движенията в тази система са прости и ясни, тя е лесна за усвояване и практикуване, жизнената енергия ци бързо се развива, мрежата от енергийни меридиани бързо се прочиства (според китайската медицина, здравето зависи до голяма степен от наличието на достатъчно количество жизнена енергия ци, свободно и безпрепятствено циркулираща в организма по специални енергийни меридиани; когато енергията е възпрепятствана от “запушване”, се появяват болести. За отстраняване на “запушванията” и хармонизация на потоците на ци са били разработвани различни видове гимнастика, масаж, иглотерапия, моксибустия и др.) Но всяко нещо има добра и лоша страна. “Самоконтролът на жерава” има своите преимущества, но са възможни и някои ограничения. В част 11, глава 4 се описват ограниченията при някои заболявания, когато временно трябва да се преустановят както динамичните упражнения, така и методът “изправен стълб”. На такива болни се надяваме да помогнем в бъдеще.


  “Регулиране на сърцето, дишането и тялото” са трите основни метода и елемента на съвършения цигун11. Различните школи наблягат на един или друг метод и използват по различен начин отделните страни на това триединство в лечебната и оздравителната практика.


  “Самоконтролът на жерава” се основава не само на теорията на китайската медицина, но и на много достижения на съвременната наука, например, сравнителната биология, механиката и др. Той има за цел да премахва болестите и да укрепва организма чрез регулиране на духа, дишането и тялото. При този стил практикуващият подражава на движенията на свещения жерав и акцентира върху тренирането и усъвършенстването на съзнанието. Има ясна връзка между движенията и мисленето. В резултат на това още повече укрепват и се активизират надлъжните и напречните меридиани, по които текат ци и кръвта. Това осигурява укрепване на здравето и лекуване на болестите.


  Регулирането на духа оказва определено хармонизиращо въздействие върху главния мозък. То е много важно и за подобряване на функциите на плътните и кухите вътрешни органи12. Регулирането на духа (духовната енергия шън) също така е свързано с възпроизвеждащата енергия дзин и жизнената енергия ци, защото човешкият организъм представлява единно цяло, в което дзин, ци и шън са тясно свързани. От древността се е запазила следната мисъл: “Небето има три скъпоценности: слънце, луна и звезди; земята има три скъпоценности: вода, огън и вятър; човек има три скъпоценности: дзин, ци и шън”. Това показва, че трите вида енергия са еднакво важни за организма.


  Възпроизвеждащата енергия дзин се състои от две части: първична възпроизвеждаща енергия (юан дзин), която се свързва с Първичното небе, и възпроизвеждаща енергия на Вторичното небе, извличана чрез храната и напитките. Преди раждането човешкият организъм се изгражда на основата на възпроизвеждащата енергия на родителите. След раждането тази енергия (на Първичното небе) се запазва в бъбреците и се подхранва чрез яденето и пиенето, отнасящи се към Вторичното небе. Само при достатъчно количество възпроизвеждаща енергия може да се образува жизнена енергия и има условия тя да достигне пълнота и достатъчност.


  Жизнената енергия ци също се разделя на два вида, свързани с Първичното и Вторичното небе. Първичната ци (юанци) се нарича “жизнена енергия на Първичното небе”, а ци, приемана чрез дишането, яденето и пиенето, се нарича “жизнена енергия на Вторичното небе”. Първичната жизнена енергия се нарича също така “чиста жизнена енергия” – тя се заражда във възпроизвеждащата енергия на Първичното небе и се съхранява във “вратата на живота”13. В “Тълкуване на основите на лечението без лекарства” (У яо юан цюан) се казва: “Натрупването на шън поражда ци, натрупването на ци поражда дзин, съществуването на всичко започва от нищото. С упражнения дзин се преобразува в ци, с упражнения ци се преобразува в шън, с упражнения шън се връща в пустотата, съществуването на всичко започва от нищото”. Такива са били представите на древните за процеса на преобразуване на материята. Усъвършенстването на дзин, ци и шън също представлява процес, при който функциите на организма и преобразуването на материята се контролират чрез съзнанието. Следователно, възпроизвеждащата, жизнената и духовната енергия не съществуват изолирано, без взаимна връзка, а напротив – те са тясно свързани помежду си и преминават една в друга. Пълнотата на дзин и ци влияе върху пълнотата на шън, а на свой ред шън показва в какво състояние са дзин и ци. Във връзка с това наставниците по цигун се стремят чрез практикуването да се постигне пълнота на възпроизвеждащата, достатъчност на жизнената и разцвет на духовната енергия.


  За основа на “самоконтрола на жерава” служи регулирането на духовната енергия. Чрез усъвършенстване на човешкото съзнание и развитие на умствените способности се постига пълнота и достатъчност на трите енергии – дзин, ци и шън, което позволява да се подхранват петте плътни и шестте кухи вътрешни органа, четирите крайника и всички кости, да се лекуват болести, а ако няма такива – да се укрепва организмът.


  Регулирането на дишането представлява придържане към правилно вдишване и издишване. По време на вдишването гърдите или коремът естествено се издуват, а при издишване естествено се свиват. Този вид дишане се нарича “право” – “право гръдно” или “право коремно” дишане. В “самоконтрола на жерава” се използва право коремно дишане.


  Когато упражненията достигнат определено равнище, в дишането може да настъпят изменения: една особена сила в областта на корема се изтегля назад и при следващото вдишване коремът вече се свива, а при издишване се издува. Така става преход от “правото” дишане към “обратното”. На този етап при вдишване ци на Вторичното небе слиза надолу, а ци на Първичното небе се качва нагоре по задния среден контролен меридиан (думай). При издишване ци на Вторичното небе се качва нагоре, а ци на Първичното небе слиза надолу по предния среден меридиан на зачатието (жънмай). В това е смисълът на древния израз: “при вдишване – качване, при издишване – слизане”. Свиването на корема при вдишване подпомага качването на първичната ци (юанци), движеща се по контролния меридиан, следователно обратното дишане (при вдишване – качване, при издишване – слизане) всъщност представлява дихателен метод, необходим за трениране на “малкия небесен цикъл”14.


  При по-нататъшно усъвършенстване обратното дишане може също така естествено да премине в “зародишно дишане”, наричано в древността “метод на чистото дишане”. При него полето на хапчето се отваря и затваря произволно. Това представлява преход към най-съвършената практика на дихателните упражнения.


  Обратното и зародишното дишане настъпват естествено с напредване на тренировките и високо майсторство. Заедно с правото дишане те представляват трите етапа на усъвършенстване на дишането. По време на тези три етапа могат да се използват следните 9 начина на дишане: вдишване през устата – издишване през устата; вдишване през носа – издишване през носа; вдишване през устата – издишване през носа; вдишване през носа – издишване през устата; само вдишване без издишване; само издишване без вдишване; нито вдишване, нито издишване; издишване и вдишване на духа шън; издишване и вдишване без прегради. Преходът от един етап или вид дишане към друг зависи изцяло от нивото на придобитите умения. Този преход е естествено възникващо явление. Принудата е абсолютно недопустима и не дава никакъв резултат.


  Регулирането на дишането позволява най-вече да се повиши неговата ефективност. Резултатите от направените измервания показват, че макар минутният обем на дишането да спада, вентилацията се повишава и жизненият капацитет на белите дробове нараства. Съдържанието на въглероден двуокис в издишвания въздух и в алвеолите нараства, а съдържанието на кислород намалява, по-ниска е и интензивността на газообмена. Насищането на артериалната кръв с кислород през първите 3 минути спада от 97 на 87, но след 10-12 минути възстановява изходното си равнище. Това означава, че с минимален разход на енергия организмът получава максимално количество кислород. Има също така сведения, че при опитните майстори се повишава съдържанието на кислород в кръвта на белодробните артерии и намалява съдържанието на въглероден двуокис, което говори за по-малък разход на кислород и снижаване нивото на обмяната на веществата.


  Освен това, благодарение на забавените дихателни движения, изменящи ритмично налягането в гръдния кош и коремната кухина, вътрешните органи се подлагат на лек масаж, подобряващ кръвообращението в тях. Ако човек диша с корема и ци пронизва полето на хапчето (има се предвид долното поле на хапчето, намиращо се под пъпа), тогава, от една страна, се подсилва функцията на белите дробове, а от друга, се масажират органите под диафрагмата (черният дроб, далакът) и най-вече се подобрява кръвообращението. Руският учен Мошков е открил, че “движенията на диафрагмата интензивно влияят върху функциите на черния дроб, усилват притока на кръв и отделянето на секрети там, а също и функциите на жлъчката”. По този начин цигун позволява лечението на чернодробни заболявания, повишава активността на ретикуло-ендотелиалната система и подсилва защитните функции на организма. Благодарение на масажа, извършван от движещата се нагоре-надолу диафрагма, се подобрява кръвообращението в стомашно-чревния тракт и цигун оказва задоволителен лечебен ефект при съответни заболявания на храносмилателната система. Голяма роля играе съсредоточаването на вниманието върху долното поле на хапчето. Механичният масаж в коремната област не може да се сравнява по ефективност с влиянието на цигун, защото концентрацията на вниманието върху тази област може да доведе до изменения във функционалното състояние на кръвоносните съдове там, повечето от които се разширяват и това подобрява локалното кръвообращение. Долното поле на хапчето е разположено на границата между корема и тазовата област, където се намират важни сплитания на вегетативната нервна система, от които най-голямо значение имат слънчевото (чревното) и тазовото сплитане. Те контролират всички кръвоносни съдове и органи, намиращи се в тази зона: черва, черен дроб, бъбреци, надбъбречни жлези, полова система и др. Тяхното въздействие върху целия организъм е много голямо. Опитите с радиоактивен фосфор показват, че практикуващият усвоява препарата значително по-бързо. Това показва, че когато ци пронизва полето на хапчето, значително се подобрява кръвообращението в коремната кухина.


  “Самоконтролът на жерава” използва именно тези методи на концентрация на съзнанието върху полето на хапчето, пронизвайки го с енергията ци с цел регулиране на дишането. По време на упражненията външно дишането сякаш е същото както обикновено, но действителните изменения в организма са много големи.


  Регулирането на тялото се състои в прочистване на меридианите, активизиране на субстанцията ци-кръв15 и постигане на равновесие между ин и ян посредством правилна поза. В “самоконтрола на жерава” практикуващият подражава най-вече на движенията на свещения жерав и чрез действието на всички части на тялото лекува своите болести и укрепва организма си.


  Според китайската медицина човешките болести възникват при нарушаване на хармонията между ин и ян. В “Преки въпроси”, в главата “Велика теория за явленията, породени от ин и ян” се казва: “Ако ин побеждава, ян боледува; ако ян побеждава, ин боледува; победата на ян предизвиква синдром на горещината, победата на ин предизвиква синдром на студа”. Нарушеното равновесие между ин и ян може да доведе до болест. В главата “За възникването на ци и преминаването на Небето” се казва: “Ако ин и ян се различават много, чистата ци се изчерпва”. С други думи, когато ин и ян се видоизменят и едното от тях нараства за сметка на другото, тогава се нарушава техният баланс и единство до такава степен, че те се разделят. Това води до смърт поради изтощаване на чистата ци.


  Усъвършенстването с помощта на цигун е насочено именно към прочистване на меридианите и регулиране на ци на кръвта, за да бъдат в хармония ин и ян. Регулирането на организма има за цел също така да се постигне равномерно разпределение на ин и ян.


  Надлъжните и напречните меридиани служат за преминаване на субстанцията ци-кръв, а също и за подхранване на целия организъм, за връзка между органите и предаване на информация. Затова проходимостта им има много голямо значение за човешкия организъм и ако тя е затруднена, това може да възпрепятства нормалната циркулация на субстанцията ци-кръв. Според китайската медицина, “ци контролира кръвта, а кръвта е майка на ци. Когато ци се движи, кръвта също се движи; когато ци се задържа, кръвта спира”. Задържането и спирането на ци и кръвта в тяхното единство могат да доведат до болест. С помощта на функциите на всички стави и външни органи, образуващи тялото (глава, врат, рамене, лакти, пръсти на ръцете, гърди, корем, гръб, кръст, ханш, колене, глезени, ходила, пръсти на краката), “самоконтролът на жерава” прочиства осемте скъпоценни съда, трите янски и трите ински меридиана на ръцете, трите янски и трите ински меридиана на краката (тези меридиани са свързани с вътрешните органи; янските минават по външната повърхност на крайниците и съответстват на кухите органи фу, а инските минават от вътрешната страна и съответстват на плътните органи джан). Гимнастиката също така привлича космическата енергия (космическата ци), за да регулира ин и ян в организма и да го напълни с чиста ци. Например, при завършващото движение “привличане на ци с две ръце”, или по време на “динамичния самоконтрол”, когато ци пронизва полето на хапчето, или пък при поемане на ци в гърдите, се привлича космическата ци за допълване на чистата ци в организма.


  В първата група упражнения в “Полета на жерава” – “Хармонизиране на шестте страни” – настъпва “съединение с Небето и единение с ян”, “съединение със Земята и единение с ин”, при което ян на Небето се съединява с “точката на стоте срещи” (байхуей VG20(19), разположена на темето), а ин на Земята – с точката “бликащ извор” (юнцюан R1, намираща се в центъра на стъпалото). Ако това продължи дълго, възниква естествена връзка между горното и долното, между ин и ян. Друг пример: във втората група упражнения, наречена “Достигане до земните дълбини и небесните висини”, със своето съзнание практикуващият “прониква в безпределните висини на Небето и безпределните дълбини на Земята”. Горе е Небето (ян), долу е Земята (ин). Според китайската медицина ин и ян преминават през човешкия организъм и осъществяват неговата саморегулация. “Ян на Небето и ин на Земята се съединяват, а аз опознавам своята същност; горното и долното преминават едно в друго, когато постигам равновесие” се казва в класическите китайски медицински източници. Силната енергия прочиства петте плътни и шестте кухи органа, транспортира субстанцията ци-кръв, чистата ци циркулира навсякъде, всички тъкани и органи се подхранват и всичко това въздейства здравословно върху тялото. Съществуват много други методи на движение, които не са изброени тук. Като цяло цигун играе твърде значителна роля за проходимостта на надлъжните и напречните меридиани, за регулирането и хармонизирането на ци и кръвта, за баланса на ин и ян.


  Като цяло, динамичните методи на китайския цигун, характерни за “полета на жерава”, се базират на научни принципи, особено на теорията на китайската медицина. Целта на този вид гимнастика е лекуването на болести чрез регулиране на духа, дишането и тялото. Тя има голямо практическо значение и силен терапевтичен ефект. Позволява да се повиши двигателната активност на болния и да се укрепи вярата му в победата над болестта. Освен това, методът има лечебен ефект върху целия организъм – укрепва всички функции на обмяната на веществата, повишава имунитета и подпомага приспособяването към околната среда. Освен това, той има полезен здравословен ефект, лесен е за усвояване и практикуване и дава бързи резултати при упорити тренировки. Този вид гимнастика се използва за предотвратяване и лекуване на болести и за укрепване на организма.


  Това е откъс от книгата ...


  
    


    


    Други електронни книги може да намерите в Библио.бг

    

    



    



    

    

    

    

    Чети каквото обичаш!
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    Платформа за електронни книги и списания.
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