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    Въведение от редактора


    


    Щастлив съм да ви представя новото, електронно издание на нашумялата книга на Станчо Станев - "Цигун за Здраве". Постарали сме се да обработим материала по начин, който да го направи още по-достъпен и привлекателен, включвайки цветните варианти на над 300 снимки и оформяйки книгата в удобен за електронни устройства вид. Нека започнем нашето пътешествие в чудния свят на цигун с едно кратко въведение!


    Началото на историята на цигун (тр. кит. пинин транскрипция qìgōng) се губи някъде в древността – в периода преди около четири – пет хиляди години. Изследователите на материята и писмените паметници считат, че първите материални свидетелства, които са намерени, са източници като Сингчи мин – каменен артефакт от епохата на воюващите царства, представляващ най-ранното запазено ръководство за цигун. Понастоящем този ранен документ се намира в музея на Тиендзин.


    Сам по себе си цигун представлява практика за поддържане, управление, натрупване, увеличаване и регулиране на жизнената енергия ци. Типичните упражнения включват дишане в синхрон с определени движения и медитация, и концентрация върху движението на жизнената енергия в тялото на човек и около нас.


    Паралел на ци енергията съществува в много култури и цивилизации като прана в Индия, мана в Хавай, лунг в Тибет и бихме си позволили да направим една интересна аналогия с гръцкия апейрон, като свободна форма на енергия, от която произлиза всичко. В смисъла на всеобхватна енергия именно китайците твърдят, че се намираме в океан от ци, като част от енергията е вътре в нас – нашата собствена ци и когато например балансът и със заобикалящата среда се наруши, ние се разболяваме или страдаме от различни негативни състояния.


    Етимологично и идеограмно можем да разгледаме йероглифът ци като съставен от два знака – пара и зърно, възможни обяснения са например „пара, която се вдига от ориза при сваряването му“ или „дъха на човек в зимен ден“ (а именно три вълнообразни черти, както е бил изписван йероглифа в древността). Йероглифът гун (втората част от думата цигун) не може изкуствено да се раздели от ци, но означава сам по себе си култивация, работа, практика, умение, майсторство, резултат.


    Един добър пример е кунгфу – познатото у нас наименование на китайските бойни изкуства, което като дума всъщност означава постижение или майсторство, натрупано с много труд и старание. В този смисъл може да кажем, че майстор готвачът има добро кунгфу, художникът или музикантът виртуоз – също. Всяка професия и умение се овладява с труд и практика. Ето как достигаме до същината на думата цигун – нужен е труд и практика, за да овладеем механизмите за работа със собствената ни или чуждата жизнена енергия.

  


  
    Корените на цигун, както казахме, са от преди повече от 4000 години и се намират в различни области от човешкото познание – традиционна китайска медицина, философия, религия, бойни изкуства. Все още тези линии се поддържат, а съществува и метод за онаследяване на практиката, чрез типичната за много изкуства и сфери на познанието връзка учител – ученик.


    Традиционно познанието за цигун се е предавало тайно, по един езотеричен образец, при закрити врати, придружено с ритуали и главно устно предаване на информацията. В края на 40-те години на 20-ти век в Китай започва един дълъг период на разкриване, въвеждане във всекидневния живот, осъвременяване и разпространяване на практиката на цигун, включително по време на Културната революция, но все още ограничено и не за всеки. В крайна сметка в 80-те години на двайсти век цигун е разпространен в болнични заведения като терапия, в училища и учреждения като здравословна гимнастика, в институти и държавни служби като предмет на изследвания. Създават се официални държавни организации за изследване на цигун и числеността на практикуващите според някои достига невероятна масовост – от 50 до 200 милиона.


    Кутията на познанието е вече отворена и чрез китайските емигранти и чужденците, които изучават китайската културата. Благодарение на все по-голямото отваряне към света на Китай, както и развиването на информационното общество в глобален мащаб, цигун става известен по цял свят. Добри специалисти вече може да бъдат намерени както в Азия, така и в редица държави в Европа и Америка. Някои от тях са емигранти – наследници на практиката, а други са обучени от китайски майстори.


    На практика в България все още не можем да говорим, че цигун е добре позната практика, дори в много от школите по бойни изкуства, които като цяло могат да извлекат огромна полза за заниманията си от него. Може би първите занимания с цигун у нас са провеждани разпокъсано преди не повече от 20-30 години, а системно едва в последните 5-10 години. Разбира се, някои школи са се опитвали да вкарват такива занимания в работата си с различен успех. Такава е например Ушу академията, създадена от автора на тази книга през 1993 година, в която една от основните дисциплини е цигун.

  


  
    Като литература цигун също е слабо познат, изданията, посветени на тази древна практика, се броят на пръстите на едната ръка, ако ги сравним с изданията например за йога, които са многобройни и вече някои от тях написани от български специалисти. Именно това е огромният плюс на тази книга, която държите в ръцете си. Тя е написана от съвременен, жив майстор на цигун и бойните изкуства, българин, черпил от извора на това древно познание, който и днес активно практикува и преподава тази материя.


    Какво по-добро може да има от това да си способен да попиташ или видиш наживо нещо, за което само си чел. В тази връзка искаме да ви предупредим още веднъж, че макар практиката на цигун да е приятна, добре усвоима и приложима за всякакви възрасти и състояния, то сериозното занимание следва да се провежда на база на консултации със специалист, за да сме сигурни, че няма отклонения поради неправилното разбиране и усвояване на материята. С две думи – четете книгата, опитвайте и правете упражненията, но ако се намирате близо до майстор, посетете заниманията и сверете часовника си с реалността. Адреси на международни и местни училища по целия свят може да се намерят от източници и организации, цитирани по-късно в тази книга.


    Самият редактор на тази книга беше преди време в ситуацията на човек, който е решил за себе си да практикува цигун, но изпитва силни колебания кои са най-добрите източници и начини за това. След разпокъсани занимания преди години и все пак в позицията на човек, който знае за съществуването на тази практика още от университетските курсове по синология, аз бях концентриран в търсенията си и намерих правилния човек и учител в лицето на Майстор Станев.


    

  


  
    След няколкогодишни занимания, виждайки колко хора усвояват добре и ползотворно тази практика и в стремежа си да помогна на повече хора да подобрят здравето си, аз предложих в приятелски разговор на Майстора да напише тази първа по рода си за България книга. Времето изглежда беше узряло и благодарение на дългогодишния си опит и натрупани материали г-н Станев успя да завърши книгата тази година и сме щастливи да я представим на широката публика.


    Вярвам, че говоря от името на стотиците ученици на Майстор Станев, когато казвам „Благодаря ти, Станчо!“. А ние – издателството и екипът, който реализира книгата, ви благодарим, че проявявате интерес и вярваме, че този интерес ще ви донесе много здраве, настроение и полза във вашето забързано, понякога нервно или напрегнато ежедневие. Нека всички си пожелаем малко повече от хилядолетната мъдрост на цигун да ни съпътства в 21 век. Приятно четене!


    


    С уважение:


    Редакторът


    


    Април, 2014 г.


    

  


  
    Въведение


    


    Според традиционната китайска медицина, в тялото на човек съществува особен вид енергия, която е жизнено важна за него. Благодарение на тази енергия, сърцето на човека работи, кръвта се движи из вените, всички органи и системи функционират нормално и човекът е жив.


    Тази енергия китайците наричат Ци (Qi,Chi) или Чи, в зависимост от това в коя част на Китай се намираме, в Япония я наричат Ки (Qi), в Индия – Прана (Prana), в Древна Гърция – пневма (Pnevma) и т.н. Ние я наричаме жизнена енергия, тоест енергията, която дава живот на нашето тяло. В случая използваме термина Ци (Qi.Chi) и свързания с него термин Цигун (Qi Gong, Chi Gong).


    Терминът Цигун (Qi Gong) се състои от два йероглифа – „Ци” (Qi) и „Гун” (Gong). Йероглифът „Ци” (Qi) означава жизнена енергия, дишане, а „Гун” (Gong) означава работа. Тоест, Цигун (Qi Gong) може да се преведе като „работа с Ци” (Qi) или „дихателна работа”. С други думи казано, Цигун е метод за овладяване и контролиране на собствената Ци, за работа с нея, с космическата Ци и Ци на другите хора, за поддържане проходимостта на енергийните пътища в тялото ни и за правилното протичане на Ци в него, за превръщането на Цигун в метод за енергийното ни общуване с природата и с другите хора.


    Цигун е система от специални оздравителни упражнения, които се изпълняват бавно и се съчетават с определен начин на дишане и мисловна работа. Подобни методи за енергийно общуване на човека с природата са индийската йога, паневритмията на Учителя Петър Дънов (Беинса Дуно), фолклорните танци, обредите и други.


    Като обобщение можем да кажем, че Цигун е един древен безлекарствен метод, една отлична възможност, едно изключително ценно умение за това, как сами да възстановим и поддържаме здравето си, и да удължим живота си, което е особено необходимо за нас, съвременните хора. Като част от Вселената, човек трябва да направи така,че неговата „човешка Ци” да бъде в хармония с „космическата Ци”, с нейните цикли, с диханието и силата на нейното въздействие. С други думи, да умее да прилага в живота си природните закони, водейки природосъобразен начин на живот.
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  Тренировка по Цигун на открито с Mайстор Станев


  


  
    В тялото на човека Ци се движи по система от меридиани (канали). Както имаме нервна, кръвоносна и лимфна система, така според традиционната китайска медицина в тялото на човека има и енергийна система, по която Ци циркулира из цялото тяло. Тази енергийна система се състои от 12 двойни и 2 единични меридиана.


    Всички органи в човешкото тяло си имат меридиан – меридиан на сърцето, на белите дробове, на черния дроб, на стомаха, на бъбреците, на тънкото черво, на дебелото черво, на жлъчния мехур, на пикочния мехур, на перикарда, на далака и други.


    Ако някой орган боледува, това означава, че съответният меридиан е запушен, затлачен и органът не получава достатъчно количество Ци. Така се получава дисбаланс, защото преди мястото на запушване се получава излишък на Ци, а след него недостиг. В следствие на този дисбаланс на запушеното място се получава болка и съответно болест. Евентуалните места на запушване са така наречените акупунктурни точки. С иглоубождане (акупунктура) в тези точки се освобождава запушеният участък, възстановява се нормалната циркулация на Ци в меридиана, възстановява се нейният баланс в болния участък и болестта отстъпва.
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  Схема от традиционната китайска медицина


  


  Другият метод на традиционната китайска медицина за освобождаване на нормалната циркулация на Ци в болното място е китайският традиционен лечебен масаж (An Mo), известен още като „точков масаж” или като „акупресура”. При него разблокирането става чрез обработването на същите точки чрез определени масажни манипулации. Третият метод е така наречената „мокса (Moxa) терапия”, като „мокса” са билкови пури, които се запалват и се нагряват точките. Друг основен метод за разблокиране на меридианите в болния участък е „Цигун терапията”.
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  Mасажна техника от традиционен китайски масаж


  


  
    Още в древността китайските лекари са установили, че правейки определени движения, човек може сам да въздейства на определени свои органи и системи и така да се излекува. Така е възникнала Цигун терапията. Този метод е активен за самия пациент, защото правейки упражненията, той сам въздейства на своето здравословно състояние. Когато обаче пациентът е обездвижен, вследствие примерно на дископатия, той отива при Цигун терапевта и той с определени Цигун техники и въздействия му прави разблокирване и освобождаване на болния участък. Този метод на Цигун терапия е пасивен за пациента, защото той не участва директно в оздравителния процес. Третият метод на Цигун терапия, който обаче изисква много години сериозни занимания и се владее истински от много малко хора, е дистанционно въздействие.
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    Mайстор Станев на посещение при болна пациентка


    


    
      По принцип природата е създала човека с отпушени меридиани, за да може енергията Ци да циркулира нормално из цялото тяло. Китайците поставят Човека като трета велика сила в природата заедно с Небето и Земята, стоейки между тях. Така Небесната Ци преминава през Човека и достига до Земята, а Земната Ци преминава през Човека и достига до Небето. Така Човекът играе роля на свързващо звено между тях, на проводник, по който преминава Ци в двете посоки. Ако Човек е с отворени меридиани, то той е добър проводник и Ци преминава свободно през него. Така неговата Ци се слива с космическата Ци и такъв Човек няма ограничение в ползването на Ци и на практика не боледува. Ако обаче меридианите му са запушени, то Небесната и Земната Ци не могат да преминават свободно през него и започват да създават дисбаланс на болното място. Точно затова е необходимо меридианите да са постоянно отворени.


      Бебето например е такова същество, на което енергийните меридиани са отпушени и Ци се движи свободно из тялото му. Така то има чисто излъчване и е в хармония с цялата природа. Именно с това китайците обясняват, че когато едно дете попадне в джунглата, както Тарзан, дивите зверове го усещат, че е чисто и го отглеждат като своя рожба. Ако обаче попадне възрастен човек, на когото меридианите са вече запушени, зверовете го изяждат.
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    Майстор Станев – Цигун за бебета


    


    На почти 100% обаче от съвременните хора меридианите са запушени. Това е така, защото те преяждат, препиват, водят застоял начин на живот, ядат отровена храна, пият отровена вода, дишат отровен въздух и живеят в постоянен стрес. Всичко това комплексно въздейства на тяхното здравословно състояние.


    Друга важна причина, поради която се запушват меридианите на съвременните хора, е неправилното дишане. Кое дишане обаче е правилно? Това, което е дала природата на Човека – коремното дишане. Човек диша коремно още преди да се роди, когато е в утробата на майка си. Така чрез пъпната връв си набавя кислород и хранителни вещества от майка си. Когато детето се роди, то продължава да диша коремно по навик от дородовия си период. Това продължава до тригодишна възраст, след което до седмата година дишането бавно се вдига нагоре и става гръдно, тоест неправилно. Така, бавно и постепенно, започва затлачването на основните меридиани в долната част на тялото, защото когато дишаме гръдно, използваме предимно меридианите в горната част но тялото. Когато човек стане на средна възраст, започват да се проявяват различни здравословни проблеми, свързани с недобрата проходимост на меридианите му.
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    Първи стъпки в Цигун и Ушу с Ани - дъщерята на майстор Станев


    


    Ето защо първото важно нещо, което научаваме в Цигун, е да се научим да дишаме правилно, тоест коремно. Това означава, че дихателният процес трябва да се ръководи от корема, чрез издуване, когато вдишваме, и прибиране, когато издишваме. Така, започвайки да дишаме правилно (коремно), ние започваме отново да използваме енергийните меридиани в долната част на тялото и ги продухваме.


    Коремното дишане можем да упражняваме, като си сложим дланите на корема и се опитваме да усетим как при вдишване коремът се издува навън, а при издишване той се прибира навътре. Ако липсва обаче такова движение, значи не дишаме коремно. Така, ако всеки ден отделяме по няколко минути за коремно дишане, постепенно ще го овладеем и ще започнем да дишаме по този начин през цялото време на денонощието, а не само когато практикуваме Цигун.
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    Групата по Цигун на Ани в детската градина


    


    Споменахме за „енергиен резервоар”. В тялото на Човека освен акупунктурните точки, според китайската традиционна медицина, съществуват и така наречените енергийни резервоари. Това са местата, където се складира Ци за нуждите на дадената област. Те са известни повече като Чакри, но този термин се използва в индийската медицина. В китайската медицина се използва терминът „Дан Тиен” (Dan Tian – Поле на Елексира), като Елексира, това е енергията Ци.


    Най-важният за човека Дан Тиен е долният Дан Тиен (Ся Дан Тиен – Xia Dan Tian), който се намира в долната част на корема на три пръста под пъпа и на два пръста навътре. В китайската медицина той се разглежда като източник на човешката Ци и е седалище на първичната Ци (Юан Ци – Yuan Qi). Според даосите, Ся Дан Тиен е мястото, пещта, където може да се пречисти и натрупа Ци на дълголетието.


    Средният Дан Тиен (Джун Дан Тиен – Zhong Dan Tian) се намира в слънчевия сплит. Той се разглежда като център, където се култивира и натрупва следродовата Ци, тоест тази Ци, която се получава от храната и водата в стомаха и храносмилателната система. Според китайската медицина в този център, чрез белите дробове, въздухът се превръща в Ци.
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  Схема на енергийните резервоари


  


  Горният Дан Тиен (Шан Дан Тиен – Shang Dan Tian) се намира на челото, между веждите. В този Дан Тиен е седалището на Духа, на духовната Ци. Когато този център е обилно снабден с Ци, то Духът се активизира и възвисява. Ако Ци в този център е в недостиг, тя не може да подхранва мозъка и Духа и се намалява интелектуалният потенциал на човека.


  Второто важно нещо, което научаваме в Цигун, е това, че дишането трябва да бъде бавно, равномерно и дълбоко. Бавно, означава да вдишваме за 4-5 сек и да издишваме за 4-5 секунди. Равномерно означава вдишването и издишването да стават по за 4-5 секунди, а не едното да става примерно за 4-5 секунди, а другото за 2-3 секунди. Дълбоко означава, че ако вдишвате и издишвате за по 4-5 секунди, а можете примерно за 8 секунди, то вдишването ви не е било достатъчно дълбоко.


  Третото важно нещо, което научаваме в Цигун, е умението да акумулираме космическа Ци в нашите енергийни резервоари Дан Тиен. Тук не става въпрос за някакво самоцелно натрупване на Ци, а за умение да акумулираме в даден резервоар Ци, която да се използва за нуждите на тази част на тялото, да я приложим за извършването на някаква работа. Така например, ако един спортист умее да натрупа допълнителна Ци, то той може да подобри многократно постиженията си в спорта.


  
    Четвъртото важно нещо, което научаваме в Цигун, е да се научим да работим с Ци, тоест да и поставяме различни задачи и тя да ги изпълнява. Както за шивача главният инструмент е иглата, за дърводелеца длетото и т.н., така за специалиста по Цигун инструментът е Ци. Той работи с нея, направлявайки я. Това в началото изглежда може би много трудно и сложно, но занимавайки се с по-специална Цигун методика, всеки човек би могъл да се научи да работи с Ци. На практика това е същността на Цигун, както поясних преди малко (Цигун – работа с Ци). Научавайки се да работи с Ци, човек може да работи със собствената си Ци, с Ци на другите хора и с космическата Ци. Това означава, че той ще хармонизира своята Ци с другите хора и с Вселената.


    Ци обаче няма да може да се движи из тялото, ако не се изпълни нейното условие относно тялото на човека. Това условие е, че тялото трябва да бъде максимално релаксирано – а това е следващото важно нещо, което научаваме в Цигун. Във всички спортове и двигателни системи като гимнастика, танци и други учат човека да е максимално стегнат и мобилизиран. Те постоянно повтарят на спортистите – стегни се малко. В Цигун е точно обратното – човек трябва да бъде максимално релаксиран, за да може Ци да се движи свободно из тялото. Това е едно изключително важно умение, което съвременните хора не познават и не владеят добре.


    Как постъпва съвременният човек обикновено? Връща се от работа уморен и напрегнат от тежкия работен ден, от неприятностите и проблемите, които са го съпътствали през деня, и си ляга вечерта уж да си почива. Той си ляга обаче с мисълта за проблемите, неприятностите и умората, които са завзели съзнанието му. Естествено съзнанието остава в напрегнато състояние през цялата нощ и той се събужда сутринта с главоболие и напрежение. Това се повтаря ежедневно, докато дойде един ден, в който нервната му система и организмът като цяло блокират. Не може така просто да си легнем и да искаме да си починем.
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    Цигун в парка с майстор Станев


    


    В Цигун говорим за релаксиране (отпускане) на мускулите, сухожилията, релаксиране на костите и ставите, релаксиране на вътрешните органи, релаксиране на ума и на Духа. Това е цяла система от знания и умения, която ако човек владее, може за 10 минути да си почине така, все едно е спал осем часа. Такъв човек ще бъде много по-полезен на себе си и на другите в работата си. Не става въпрос за това, че ще свърши работата на фирмата, а за това, че няма да позволява да му въздействат такива фактори като стрес, физическа и психическа умора – тоест ще успее да се съхрани въпреки всичките тези патогенни фактори.


    Това е едно изключително важно умение за съвременните хора и именно затова все повече се увеличава броят на тези, които се интересуват от него и от тези източни изкуства, които могат да научат човек как да преодолее тези фактори. Китайците казват, че човек е истински релаксиран в два случая в живота си – когато е в гореща вана и когато е пиян.


    Относно позата на тялото като начало е важно, за да бъде то релаксирано, краката да са леко свити в коленете, ръцете да са леко свити в лактите, дланите да са леко свити, раменете да са леко заоблени и т.н. Ако някъде има напрежение, то това място ще започне да отмалява и ще ни подскаже, че трябва да го отпуснем.


    Дори и да релаксираме добре тялото си, Ци няма да се придвижи дори и на милиметър, ако не участва умът. Участието на ума е най-важното, за да се получи правилната работа в Цигун. Той води Ци и я насочва накъде да върви.


    В древните китайски книги за Цигун определят тялото на човека като бойно поле, Ци са войниците, а умът е генералът, който води боя. Той преценява къде на бойното поле (тялото) има войници Ци в излишък и ги насочва в тази част на бойното поле (тялото), където те са в недостиг. Така той балансира движението и правилното разположение на войниците Ци на бойното поле (тялото).
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    Тренировка по Цигун в парка


    


    Разбира се, за да може умът да успее да насочи Ци, е необходима известна подготовка за концентрация на вниманието. Това се постига чрез специална методика от различни медитативни практики и умения. За да се овладеят те обаче, е нужно доста време да се отдели на сериозни занимания.


    Днес много наши съвременници искат да се занимават с медитация, събират се на групи или индивидуално, пускат си някаква медитативна музика и затварят очи с надеждата и мисълта, че медитират. Както казах малко по-горе, за това е нужна специална подготовка. Не може просто така да се започне медитация.


    Всъщност тук е мястото да спомена, че Цигун е „динамична медитация”. Той е добра основа за по-нататъшни занимания с други техники на медитация. Китайците казват за това, че „на начинаещия мисълта му скача като маймуна от клон на клон”. Те казват още: „през първите 100 дни преодолей разсеяността и заспиването”.


    След умението да релаксираме, умението да работим с ума си е следващото важно нещо, което научаваме в Цигун. Това е изключително важно умение за съвременните хора и именно поради тази причина има изключително голям интерес към практикуването на Цигун. Това умение ние можем с успех да приложим в своята работа и в своето ежедневие, за да подобрим своите възможности и качества.


    Упражненията в Цигун са много лесни и прости, когато се правят бързо. Цигун обаче, както вече разбрахме, се играе бавно и равномерно с плавни и леки движения. Това го прави много по-труден, защото във всеки един момент от заниманията трябва да мислим и наблюдаваме левия крак, десния крак, преместването на тежестта, придвижването напред или назад, да наблюдаваме лявата ръка, дясната ръка, движението на ръцете, следващото движение, да наблюдаваме тялото си и неговите движения, да наблюдаваме дишането си и т.н. Така във всеки един момент от заниманията човек трябва да внимава и следи поне 10 различни неща.
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    Цигун в парка


    


    Ако ученикът сгреши, значи се е разсеял и е пропуснал движение. Ако обаче прави упражненията една минута, без да сгреши, това означава, че една минута е бил концентриран и е следил внимателно всичките тия десетина неща. Постепенно тази една минута става две, после три, пет, десет, става час и т.н. Така ученикът се научава все повече и по-дълго време да бъде концентриран върху дадено действие или състояние.


    Когато работя с по-напреднали ученици, докато играем Цигун, аз им задавам някакъв въпрос, те ми отговарят, аз пак питам и така предизвиквам разговор. Ако ученикът успее да говори с мен и да следи упражненията, това означава, че той общува с мен на съзнателно ниво, а упражненията ги следи подсъзнателно. Това означава, че той вече може да работи с двете нива – съзнание и подсъзнание. Това означава, че той може от време на време да дава почивка на едното, тоест да прави примерно упражненията подсъзнателно, а на съзнанието да пусне една хубава музика и да го остави да си почива. Или обратно.


    Ако ученикът може вече да работи с двете нива на съзнанието, той може да практикува вече по програмата „24-часов Цигун”, тоест той може да прави подходящо упражнение от Цигун по време на всяко едно свое ежедневно действие – докато спи, докато се храни, докато пътува до работа, докато чака на опашка, докато се мие, докато ходи до тоалетната и т.н. Тогава той ще напредва в своето развитие не с час-два, а с 24 часа в денонощие и 365 дни на година.


    Написах в началото, че упражненията в Цигун са бавни и плавни движения, съчетани с коремно дишане и мисловна концентрация. Едва тогава може да се усети истинският ефект от заниманията. Разбира се, това не може да стане веднага и едновременно. Важно е в началния етап ученикът да се постарае да разбере правилно движенията, да ги осмисли, овладее и усети с тялото си. Когато свикне с тях и се научи да ги изпълнява правилно, може да започне да мисли и за правилното (коремно) дишане, и за концентрацията върху определени точки и центрове, според упражнението и по указания на Учителя.


    Започвайки занимания с Цигун, учениците обикновено питат: „Кога ще се науча? Колко време ще ми е нужно, за да ги науча и да си ги правя сам? Ще мога ли за два месеца да се науча, че после вече ще съм зает?“ и други подобни въпроси.


    Да, наистина колко време е нужно на човек, за да се научи? Логичен, но странен въпрос. Странен, защото всички знаят, че на Изток хората се занимават цял живот с изучаването на тези изкуства и никога не казват, че са ги овладели. Те казват просто: „А моят Учител как ги правеше само, ехеее!” Въпросът е странен и защото зависи много какви цели си поставя ученикът – да се научи да прави някакви си там упражнения, защото ги правят негови познати, защото е чувал, че е полезно, за да опита, защото има някакви здравословни проблеми или защото смята, че това е едно истинско духовно учение и иска да се развива духовно под ръководството на Учител-наставник. Всичко това е част от Пътя на ученика, независимо с каква цел започва заниманията. Според целта си обаче всеки ученик извървява различен път – един стига по-близо, а друг по-далече. А края на Пътя... всъщност го няма! Китайците казват, че не е важен краят на Пътя, важното е да тръгнеш по него.


    И все пак колко време е нужно, за да овладеем долу – горе упражненията? Разбира се, точно не би могло да се каже, защото това зависи от самия ученик. Първото, от което зависи, това е едно качество на ученика, което се нарича „двигателна култура”, тоест, умението на човек да запомня и възпроизвежда различни движения. Тези ученици, които са се занимавали с някакъв вид спорт или двигателна система, като танци например, имат сравнително добра двигателна култура и напредват по-лесно. Тези, които не са се занимавали, също напредват, макар и по-бавно. Те обикновено са по-упорити и малко по малко се справят и вървят напред.


    Второто нещо, от което зависи напредването, е времето, което отделя ученикът за занимания. Китайците казват, че ролята на Учителя е да покаже Голямата врата към Пътя на ученика, а от него зависи колко бързо ще напредва. Ако един ученик се занимава два пъти седмично по един час, той ще напредва примерно с 10 км/час. Ако друг ученик обаче отделя за заниманията си четири пъти седмично по един час, то той ще напредва два пъти по-бързо.


    Така че...тръгвайте по Пътя! Аз ще съм с вас!


    Как обаче да разберем дали правилно изпълняваме упражненията в Цигун? Това са вътрешни упражнения, за които само добър специалист може да прецени дали се изпълняват правилно. Много често различни ентусиасти си купуват книги за Цигун и започват да правят упражненията сами. Всъщност това, което правят, си е техен прочит на упражненията, които обикновено няма нищо общо с истината. Правят си някакви техни упражнения, които наричат Цигун и живеят със самочувствието, че се справят. За съжаление обаче това не е така. Виждал съм доста такива хора със значителни увреждания, вследствие на неправилно практикуване на Цигун.


    Няма книга, която да може да научи някого да се занимава правилно с Цигун. Там обикновено е показано упражнението с 2-3 картинки на начално и крайно положение, написани са 2-3 реда информативно за заеманата позиция и толкова. Човек опитва да го прави по книгата, прави го 2-3 пъти и казва – а, че то е много лесно и...продължава със следващото. Така за час – два той минава и „изучава” цялата книга с всичките упражнения. Смешно е и жалко, че има все още хора, които разсъждават по този начин и си вярват, че може така да се усвоят упражненията.


    Аз в своята практика, когато има нови ученици, им показвам всяко упражнение поотделно, обяснявам го в двигателен, енергиен и лечебен аспект, поправям грешките и така минават няколко месеца, докато ученикът разбере и усвои що-годе упражнението. По-нататък то трябва да се доизгради, като един диамант да се изшлайфа все по-финно и по-финно, като се преминава през различни етапи. Сами разбирате, че е невъзможно ученикът да направи това сам. Не е възможно и да се опише в книга. Затова заедно с тази книга аз ви предлагам и учебен диск, в който подробно ще ви обясня и покажа всички упражнения.


    Именно по тази причина китайците държат много на връзката Учител-ученик. При нея информацията се предава лично. При личния контакт Учителят може да види грешката, да я поправи, за да може ученикът да върви по правилния Път. Ако ученикът се занимава сам, той не може да разбере, че изпълнява неправилно упражненията и въпреки това продължава, което, разбира се, не е безопасно и си остава за негова сметка.


    Неслучайно във всички сериозни книги за Цигун още на първата страница авторите пишат, че предупреждават, че не носят отговорност за увреждания, които си нанесат тези, които практикуват Цигун по книгата без Учител. Замислете се върху това !


    Но как да разберем дали правилно изпълняваме упражненията ? Това, разбира се, в книгите не го пише, защото това не се учи по книга. От книгата няма как да го научим. Ако имаме добре подготвен Учител, той ще ни каже, ще ни научи. Ще се опитам да ви кажа и аз.


    Та как да разберем дали правилно изпълняваме упражненията от Цигун ? Това е наистина един добър въпрос, който всички би трябвало да си задават, започвайки занимания. Ще ви отговоря така: Мога ли аз сега да си кажа, че знам много добре упражненията, че ги правя идеално. Питам се така, от името на всички. Мога да си кажа, мога да реша, че изпълнявам всички упражнения правилно. Да, но ако греша, ако ги изпълнявам неправилно, ако съм се заблудил по някакъв начин ? Какво ще стане? Как да разбера правилно ли е? Кой да ми каже? Всъщност не мога сам ей така да си кажа, че ги изпълнявам правилно. Трябва да има някакви критерии, някакви знаци?
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    Снимка на обложката на учебния DVD диск на майстор Станев


    


    Знаци, разбира се, има и това са нашите усещания. Ако изпълняваме упражненията правилно, то усещанията ни са приятни и ни доставят удоволствие. Ако грешим, усещанията са неприятни. Какви са тези приятни усещания? Обикновено, понеже най-често изпълняваме упражненията с ръце, започваме да усещаме по ръцете затопляне, изтръпване, полъх, преминаване на импулс като ток, мравучкане и други подобни, което говори, че Ци е достигнала вече до ръцете. Ако обаче това се получи само веднъж, то може да е случайно. Трябва всеки път, когато правим движенията, да го усещаме. Ако правим упражнения за краката, трябва да го усещаме по краката, ако правим за гърба, усещанията трябва да са по гърба.
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  Групата по Цигун на Ани Станева


  


  
    Всеки получава тези усещания, един по-рано, друг по-късно в зависимост от степента на запушване на меридианите му. Ако вие получавате тези усещания, това означава, че правилно изпълнявате упражненията и усещанията са вашата оценка. Тогава и сто души да ви казват, че грешите, вие ще сте сигурни, че сте на прав път. Ако обаче вие не получавате никакви усещания, макар че вече се занимавате дълго време, означава, че аз ви лъжа, че правилно изпълнявате упражненията. Критерият е във вас и никой не може да ви заблуди.


    Заниманията с Цигун обаче не са безопасни ! Казвам ви това не за да ви плаша, а за да сте информирани за сериозността на това начинание, че то не е безобидно. Все пак става въпрос за упражнения, свързани с жизнената енергия на вашето тяло, и не бива да си правим експерименти с нея.


    Преди малко споменах за това какво пише в началото на всяка сериозна книга по Цигун. Споменах и че ако грешим при упражненията, то усещанията са непрятни. Те означават, че сме допуснали грешка, тоест че сме изтървали Ци. А изтърваната Ци е като движещ се автомобил без водач. Движи се, докато се блъсне някъде. Това става обикновено, когато се подценява сериозността на заниманията. Тогава, колкото и да не вярваме, колкото и да не можем, в един момент все пак Ци тръгва да се движи. Ако обаче ние не успеем да я контролираме и насочваме, тя тръгва нанякъде и се блъска там. Изтървали сме я.


    Как да се предпазим в такива случаи ? Преди всичко е нужно да се заредим с търпение, сериозно отношение, да слушаме и изпълняваме наставленията на Учителя. Всъщност всичко е много просто – има си правила. И да караш кола е много хубаво и приятно, но ако не спазваш правилата, става опасно. Така че, спазвайте правилата!


    Но, ще кажете: Какви са тези правила? Къде да ги намерим? Никъде не пише за тях! Разбира се, това е така, в книгите го няма, но то не е за това, че китайците го крият. Всъщност те изобщо не го крият, във всяка сериозна школа ще ви го покажат, защото го знаят, защото е важно, защото това е азбуката на Цигун. Отговорете си сами защо не го пише в книгите. Защото се показва само от Учител! Всъщност правилото е едно!


    Та какво е това правило? Обикновено в Цигун се изпълняват определени упражнения или комплекси. Правилото е, че когато завърши упражнението или комплексът, раздвижената вследствие на упражненията из тялото Ци трябва да се прибере обратно в Дан Тиен. Това трябва да се прави задължително! Трябва да бъде азбучна истина, да се създаде навик и да не се забравя за нищо на света. Това е същото, както един войн си прибира меча след боя.
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    Занятие по Цигун на двора


    


    Изтърването на Ци обикновено става, когато се разсеем. Ако сме следили с ума си упражнението и движението на Ци, и изведнъж нещо ни разсее и отвлече вниманието ни, то умът изтърва Ци и тя остава без водач. Ако примерно аз водя с ума си Ци из тялото, като съм се концентрирал върху нея и изведнъж ми звънне телефонът, какво става с Ци ? Умът ми се прeхвърля на телефона и изтървам Ци. Затова е хубаво да направим така, че когато практикуваме Цигун, да се опитаме да избегнем всякакви разсейващи моменти. Ако все пак се наложи да сме на линия и да се обадим, то трябва да завършим, тоест да приберем Ци и тогава да се обадим. Друг е въпросът, че това пречи и на другите в групата.


    Много често такава грешка допускат дамите, защото понякога по време на занятието дадена дама в един момент решава, че нещо не и е наред и започва да си оправя косата или блузата. Това означава, че известно време преди това тя вече мислено се е оглеждала и се е питала дали нещо не ми е наред, дали изглеждам добре и т.н. Това поправяне също пречи на другите в групата. Затова е хубаво, започвайки занятия, да вземем предварително мерки, да бъдем с удобно облекло, а ако имаме дълга коса, то тя да бъде вързана.


    Ако прекъснем предварително по някаква причина упражненията, трябва също да направим това прибиране на Ци. Ако преминаваме плавно от упражнение в упражнение, не е необходимо да се прибира Ци. Ако пет пъти прекъснем, трябва пет пъти да приберем Ци. Аз препоръчвам на моите ученици в края на занятията да прибират Ци по три пъти, за да сме сигурни, че тя е прибрана. Защото много е важно в самото прибиране на Ци да участва и умът. Ако правим прибиране на Ци, а си мислим например къде ще пием после кафе, то Ци няма да се прибере.


    По принцип забранявам на моите ученици да практикуват сами Цигун, докато не съм сигурен, че вече могат правилно да изпълняват упражненията и са си създали навик за прибирането на Ци в края на упражненията и при прекъсване. Защото, ако се случи изтърване на Ци по време на занятия, аз ще помогна, но ако се случи на някого в къщи, няма кой да му помогне. Както вече разбирате, това правило ще ви покажа на занятията.


    В заключение бих желал да обобщя, че както вече разбрахте, Цигун е едно изключително сериозно учение за здравето на човека, за връзката му с Вселената като част от нея, за хармонията, която трябва да съществува между тях като неразделна част от нея. Цигун сам по себе си е една великолепна комбинация от традиционна китайска медицина и традиционна китайска философия. Връзката с традиционната китайска медицина касае работата по енергийните меридиани, акупунктурните точки и патогенните фактори. Връзката с традиционната китайска философия пък е свързана със спазването на основните философски принципи, на които се базира традиционната китайска медицина, като принципа за двете взаимно свързани и взаимно допълващи се начала Ин и Ян (Yin and Yang) и принципа У Син (Wu Xing – Петте Елемента), от които е създадена Вселената и които отговарят на Петте органа в човешкото тяло, на Петте емоционални състояния, на Петте вкуса, на Петте сезона и т.н.


    Имайки предвид сериозността на заниманията и високите цели, които си поставяме, самото занимание с Цигун е една духовна практика, пречистване на организма, един Път за духовно израстване, на овладяване на негативните мисли, емоции и дела. Цигун е един Път за живот в хармония с Вселената и всички населяващи я видове.


    Накрая искам да кажа също така, че за практикуването на Цигун няма някакви специални изисквания за възраст и пол, никакви специални умения, не се изисква специално облекло, специално място и специално време. Цигун може да се практикува от всеки, навсякъде и по всяко време. Желая ви успех !


    


    Бъдете Здрави!


    Станчо Станев


    SHENDAO CENTER BULGARIA
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    Цигун

  


  
    Основен комплекс – базови изисквания и умения


    Основна позиция


    Заемането на основна позиция в Цигун е едно от основните умения, които трябва да бъдат овладени при започване на заниманията в Цигун. Това е всъщност изходната и завършващата позиция при практикуването на Цигун. Тя може да бъде различна, според вида на практикуваното упражнение – в изправено положение, в седнало положение и в легнало положение. В нашия случай ще говорим за основна позиция в изправено положение.


    При заемането на основна позиция трябва ходилата да са разположени на широчината на раменете и успоредни помежду си. Коленете трябва да са леко присвити. В зависимост от присвиването на коленете, позицията може да бъде висока, средна или ниска. В началото се започва с висока позиция и в зависимост от напредването тя може да става и по-ниска (1)


    Ръцете трябва да са леко присвити в лактите и дланите. Нищо в ръцете не трябва да бъде изпънато – заоблени рамене, лакти и длани.
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    сн. 1
  


  


  Тазът трябва леко да бъде вкаран навътре, за да може гръбначният стълб да бъде изправен. Главата трябва да бъде отпусната и разхлабена. Всичките тези изисквания трябва да се запазят през цялото време на заниманията.


  Това всъщност е най-удобната поза, в която трябва да стоим по време на заниманията. Освен че е най-удобна, тя дава възможност и за правилното протичане на Ци по системата от меридиани в човешкото тяло. Ако някъде по тялото има напрежение, то Ци няма да може да премине през това място. За да освободим потока от Ци в това място, трябва да го отпуснем и релаксираме максимално (сн. 1).


  Така че, основната позиция в Цигун е изключително важна и необходима!


  Завършване на упражненията и прибиране на Ци


  Това е основно и най-важното базово познание и умение в Цигун, с което трябва да завършваме всяко наше движение и упражнение. След приключване, поради завършване на упражнението или при прекъсване по някаква причина, трябва непременно да приберем Ци в Ся Дан Тиен. Това не бива да се забравя никога – прекъснем ли упражнението, независимо по каква причина, или като го завършим, трябва да приберем Ци.


  Ако по една или друга причина не приберем Ци, то тя остава там докъдето е достигнала по време на упражнението и понеже не и е мястото там, то тя започва да създава проблеми, които не са безопасни. Колкото и да сме нови и начинаещи, колкото и да не вярваме в движението на Ци, то тя все пак в един момент се раздвижва и затова накрая трябва да си я приберем. Това е както всеки воин прибира своя меч, след приключването на битката.


  За целта трябва веднага да заемем изходно положение, основна позиция с успоредни ходила на широчината на раменете, независимо в каква позиция сме били преди това. Тялото трябва отново да е отпуснато и релаксирано. Повдигаме ръцете си странично с длани нагоре и вдишваме 4-5 секунди (сн. 2).
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    сн. 2
  


  


  Когато ръцете достигнат над главата, ги завъртаме с длани надолу и започваме да ги спускаме отпред, (сн. 3) пред тялото и надолу, докато достигнат до Ся Дан Тиен (сн. 4). През това време издишваме.
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    сн. 3
  


  


  
    В първата половина на движението мислено събираме всичката своя Ци, която се е раздвижила из тялото ни и около него, а при втората част натискаме надолу с длани, като бутало, и мислено прибираме Ци надолу в резервоара Ся Дан Тиен.
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      сн. 4
    


    


    Изпълняването на тези две упражнения в практиката на Цигун е изключително важно и показателно за уменията на даден човек. То показва, че даден човек се е занимавал правилно и методично с Цигун и под ръководството на добър Учител.


    При мен са идвали хора с претенции, че са се занимавали дълго време с Цигун, но изобщо нямат представа за тези две базови упражнения. Стоят си, както си искат, разтворени навън пръсти на краката, изправени колене, стегнато тяло и т.н. За прибиране на Ци изобщо дори не става дума. Не може да имаш претенции за някакви умения в Цигун, а да не знаеш как се стои, как се диша и други основни умения.


    Между другото тези умения са базови също и за Ушу. Особено за прибирането на Ци.


    


    


    


    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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