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  Кратко съдържание:


  Шаолинската школа за управляване на енергията Цигун представлява важна съставна част от шаолинската традиция на бойните изкуства.


  Настоящата книга запознава с вътрешните техники, които се използват за лекуване на организма, развитие на (вътрешната) природа, лечение на болести, и външни техники, използвани за усилване на сухожилията, укрепване на костите, нанасяне на удари в ръкопашен бой. Освен това се изследват принципите на шаолинската школа за управляване на енергията. В края на книгата са изброени 72-та вида шаолински бойни изкуства, а също са приведени някои шаолински методи за достигане на дълголетие.


  Традицията на шаолинската школа Цигун е предадена от учителите от миналото. Тя трябва да се практикува денем и нощем, в горещина и хлад, в продължение на три десетилетия. И ако ти притежаваш воля, ще можеш да постигнеш истинско майсторство, така че в резултат на твоите усилия желязната греда ще изтънее до размерите на шивашка игла.


  Дъ Чан


  В началото на пролетта на годината гуй-хай (1983)


  


  


  ПРЕДГОВОР

  



  Шаолинската школа Цигун е резултат от опита, получен в процеса на трудоемки упражнения, които са практикувани от шаолинските монаси в продължение на 1100 години. Това е скъпоценно културно наследство от миналото на нашата страна.



  В шаолинската школа Цигун практикуващият постоянно задълбочава състоянието на покой, а в покоя търси движение, чрез което осъществява общ контрол над главното дишане дзун-ци, охраняващото дишане вей-ци и изначалното дишане юан-ци на целия организъм. Достигането на покой стабилизира духа, развива вътрешната природа, подпомага профилактиката и лекуването на болести и достигането на дълголетие. Правилното движение дун ще направи практикуващия бърз и мощен като тигър, ще даде сила, способна да премести планина. Органичното свързване на вътрешното и външното се явява основна отличителна особеност на шаолинската школа.


  След публикуването на книгата "Шаолински Цигун", която е била написана на основата на материали, лично предадени от видни учители на шаолинската традиция Цигун на наставника Дъ Чан, а също и материалите, отнасящи се до Цигун и почерпени от традиционните шаолински трактати по бойни изкуства, ние получихме множество писма от читатели от различни части на Китай, в които те излагаха свои ценни гледни точки и даваха полезни, искрени съвети. Възползвайки се от помощта на читателите, ние внесохме някои корекции в тази книга.


  Във връзка с повторната публикация на "Шаолински Цигун" ние имаме възможност да изразим дълбоката си благодарност към широките читателски маси за изказаните забележки.


  



  От Редакцията


  



  

  Кратка биография



  на учителя Дъ Чан


  Светското име на Дъ Чан е Лю Ърхъ, прозвището му - Хуйсан или "Милостивият". Сега е на 78 години. Роден е в провинция Хънан, окръг Дънфън, в село Дзоджуан, близо да местността Чънгуан. На шест годишна възраст напуска светския живот и става монах в манастира Шаолин. Монахът Бай Сугуан хъшан1 е негов наставник по медицина и бойни изкуства.


  Дъ Чан е скромен, прилежен в учението. Добродетелите му са безспорни и широко известни. Той се ползва със заслужен авторитет в Китай и извън границите му. Сега е член на управлението на будистката асоциация в Китай; първи заместник председател на религиозната асоциация на будизма в провинция Хънан; член на постоянния комитет на политическия консултативен съвет на окръг Дънфън; ръководител на групата по изследване на възможностите на бойните изкуства на манастира Шаолин в планината Суншан; почетен директор на школата по бойни изкуства на манастира Шаолин.


  От 1955 г. Дъ Чан е настоятел на манастира Шаолин. Изучил е задълбочено шаолинската традиция на Цигун и е надминал всички в овладяването на тази техника. През годините той е отделял особено внимание на разработването на вътрешни техники, има индивидуален принос във външната школа. Занимава се и с лекуване на болни, дава наставления на страдащите и чрез Цигун лекува хипертония, язва на стомаха, истерия и други болести.


  Днес Дъ Чан развива бойните изкуства на Шаолин и открива на хората богатството на културното наследство на Китай.


  


  1. ОБЩО ОПИСАНИЕ

  



  Дихателните упражнения от Цигун представляват методика, насочена към оздравяване и укрепване на организма, създадена в древността в процеса на производство и жизнена дейност на народа. Това е безценно наследство на древната култура на Китай. Тази методика оказва изключително влияние върху човека, укрепва организма, предотвратява болестите и удължава живота.


  Шаолинските дихателни упражнения представляват оригинална методика, развита на основата на медицински дихателни упражнения и насочена към достигане на вътрешен покой и външна подвижност. Тази система в продължение на векове е усъвършенствана от монасите в манастира Шаолин. Тяхното упорито практикуване я превръща в удивително цвете в градината на шаолинските бойни изкуства.


  Хилядолетната практика свидетелства, че прилагането и на вътрешни, и на външни методики оказва оздравително въздействие върху човешкия организъм. Основна цел на тези упражнения е нормализацията на жизнената дейност и достигането на равновесие между субстанциите Ин и Ян. Практикуването на Цигун прочиства и оздравява системата на каналите и меридианите дзин-ло, регулира равновесието между енергията Ци и кръвта, укрепва главната енергия дзун-ци, защитната енергия вей-ци и изначалната енергия юан-ци. В резултат се получава естествено ободряване, укрепване на организма и духовна активност, които водят до удължаване на живота и достигане на дълголетие. Освен това, Цигун се прилага за профилактика на редица хронични болести, като диабет, хипертония, сърдечни заболявания,хронични заболявания на жлъчката, цироза, очни болести, психически болести, нервно изтощение, истерия, последствия от сътресение на мозъка и други.


  КЛАСИФИКАЦИЯ


  В системата на шаолинските дихателни упражнения Цигун съществуват вътрешни упражнения Ней Гун и външни - Уай Гун. Вътрешните упражнения се практикуват главно в процеса на медитация при системите за усъвършенстване на организма и развитие на вътрешната природа; те оказват очевидно положително въздействие, когато се използват за лечение и профилактика на хронични заболявания на сърцето, нервно изтощение, истерия и други. Външните упражнения се използват повече в бойните изкуства, те подпомагат циркулацията на главната енергия дзун-ци, защитната енергия вей-ци и изначалната енергия юан-ци по цялото тяло, в резултат на което може да се извърши всяко движение. В трактат за юмручния бой се казва: "Към мястото в ръката или крака, с които се нанася удара трябва да се получи прилив на енергия Ци, която се пренася с кръвта и е основа на доблестта и силата".


  ВЪТРЕШНИ УПРАЖНЕНИЯ


  Упражнения в седящо положение: прав седеж; полулотос; лотос; поза на цвете във ваза ча-хуа-ши.


  Упражнения в изправено положение: поза на трите кръга; поза на трите затваряния; поза на спотайващия се тигър; поза на богомолката.


  Упражнения лежешком: лежейки по гръб; лежейки на страна.


  ВЪНШНИ УПРАЖНЕНИЯ


  Упражнения за четирите крайника : върба, поклащаща се от вятъра; диамантен юмрук; поза на металния палец; концентрация върху сърцето и мисълта.


  Упражнения, насочени към достигане на лекота: крака, летящи като перушина; скок на покрива; полет с прът.


  Упражнения, насочени към достигане на твърдост: пръстите пробиват стена; ръбът на дланите разчупва тухла; юмруците трошат камъни; главата троши камъни.


  Освен това, съществуват упражнения със стълбове, такива като стълба на планината Тайшан или тайшанджуан и стълб, подобен на лък или гундуджуан.


  ОСОБЕНОСТИ


  Основното, различаващо шаолинската система на Цигун от останалите подобни системи се състои в това, че шаолинската практика " в покоя трябва да търси движение, а движението-действие ражда сила". Особена популярност сред хората са придобили методите и техниките на външните системи от упражнения.


  ОСОБЕНОСТИ НА ТРЕНИРОВКИТЕ


  При практикуване на вътрешните упражнения трябва не толкова да се стремим към покой, колкото в покоя да търсим движението. Ето защо, в тази система на Цигун съществуват голямо количество различни методи и форми за тренировка, които са по-трудни от аналогичните методи в другите системи. Така например, не можеш да седнеш в поза "лотос" без предварителни тренировки, които могат да продължат повече от година.


  Тъй като съществуват многобройни системи за тренировка, всеки човек, в зависимост от възрастта, здравословното състояние и пола си, както и въз основа на личните си склонности, може да избере най-подходящата форма.


  ОСОБЕНОСТИ ПРИ ИЗПЪЛНЕНИЕ


  НА УПРАЖНЕНИЯТА


  Тези особености засягат преди всичко външните системи. По време на тренировка достигнатият покой трябва моментално да премине в движение. Необходимо е да се съсредоточи енергията Ци в цинобърното поле дантян, да се постигне моментална концентрация и бързото - разпръскване. Трябва да се внимава разумът да насочва енергията Ци за да действа тя в единство с физическата сила Ли; енергията Ци трябва да усилва физическата сила Ли, а силата Ли да ръководи енергията Ци.


  Енергията Ци трябва не само да активизира човека и да прави движенията му естествени; не само да прониква в четирите крайника и в стоте части на човешкото тяло, но в резултат на специалните практики, да се постигне лекота на тялото, способност за високи скокове. Тогава човек би могъл спокойно да се изкачи на висока скала или да прескочи дълбока пропаст.


  ОСНОВНИ ПРИНЦИПИ


  Трактати по бойни изкуства


  В малка зала гори фенер, чийто пламък ще я озарява през четирите сезона и ще съпътства медитацията чан със силата на чистото дишане на организма джън-ци. Храната и водата овлажняват кожата и мускулите, но единствено главното дишане дзун-ци прави организма силен. При упражненията по Цигун трябва да бъдат налице следните три условия. Първо - покой, второ - отпускане и трето - плавност и внимание. Покоят е в пустотата на сърцето, което задържа само образа на единното, а десетки хиляди неща падат в пустотата, подобно на камъни, потъващи към морското дъно. При отпуснати мускули белите дробове наподобяват движещи се пясъци, в които кръвта, следвайки енергията Ци, се движи бавно надолу. Вдишването и издишването са дълбоки, дълги, внимателни и уравновесени, а продължителността им - абсолютно еднаква.


  Учителите на много шаолински монаси в продължение на хилядолетия са натрупали богат опит. Шаолинската школа по Цигун задължително използва дихателни упражнения в бойните изкуства. Съществуват пет основни принципа, които трябва да се спазват от начинаещите, практикуващи Цигун според шаолинските традиции:


  1. Покой;


  2. Отпуснатост;


  3. Внимание, уравновесеност;


  4. Постоянство;


  5. Трикратни занимания.


  ПОКОЙ


  По време на практикуване на Цигун мисълта трябва да бъде напълно концентрирана. Една древна пословица гласи:"Когато погледнеш идващите пред теб небесни апсари и не се породи в тебе мисъл за дракони, които играят пред вратата ти, щом не се уплашиш от острия меч, който свисти над главата ти, в своето спокойствие ти приличаш на дзюндзи2, който се разхожда високо в планината".С други думи, по време на занятия човек трябва да изхвърли от главата си всички странични мисли и едва тогава ще може да постигне състояние на концентрация на ума, а мозъкът му да остане в покой. Това състояние се достига посредством концентрация на ума в цинобърното поле дантян, защото при мъжете цинобърното поле съответства на семената дзин, а при жените на месторазположението на матката. Това са центровете, в които се концентрира морето на енергията цихай (т.е. вместилище на енергията Ци).


  В древните книги се казва: "Цинобърното поле представлява морето на енергията цихай, то може да погълне всичките сто болести". По такъв начин, концентрацията на ума в цинобърното поле дантян е главна тайна и основен принцип при практикуване на Цигун. Тайната на бойните изкуства гласи: "Когато върхът на езика се повдига към небцето, енергията Ци се стабилизира, а когато енергията Ци се насочва към цинобърното поле, духът-шен става силен". По време на заниманията с Цигун, умът трябва да се концентрира върху цинобърното поле, а езикът да бъде повдигнат към небцето (т.е. върхът на езика се подгъва нагоре и допира небцето). В резултат на това, енергията се концентрира, а умът се съсредоточава и следва заповедите на мозъка. Само така може да се избегне разсейването в организма на главната енергия дзун-ци, защитната енергия вей-ци и първоначалната енергия юан-ци.


  В трактата "Нейдзин"1, или "Канон за вътрешното", се казва: "Енергията Ци управлява кръвта, а кръвта поражда енергията Ци". Ако енергията Ци е стабилизирана, а кръвта се движи безпрепятствено, тогава кръвта ще бъде здрава, а енергията силна, енергията Ци ще бъде бърза, а кръвта - стремителна. Най-общо казано, кръвта е движеща сила на енергията Ци, а тя от своя страна е двигател на кръвта. Ако управляваш енергията Ци, ще натрупаш силата Ли, а ако изпуснеш от контрол енергията Ци, ще бъдеш принуден да полагаш допълнителни усилия. С притока на енергията Ци - идва и силата.


  Описаните по-горе принципи при практикуването на Цигун могат лесно да бъдат разбрани от начинаещите, но на практика се постигат трудно. В началото на заниманията е много трудно да се постигне състояние на покой, трудно е да се съсредоточат мислите. Обаче, старите учители са оставили безценен опит, който може да се формулира като "мълчаливо броене", т.е. трябва беззвучно да се брои от едно до към десет хиляди. Ако практикуваме такова броене в продължение на много дни, то може да въздейства благоприятно върху концентрацията на мисълта. Може да се броят и вдишванията и издишванията, като едно вдишване и едно издишване образуват един период от дишането. Ако броенето на периодите продължи до сто, хиляда и десет хиляди, това също ще помогне за постигане на концентрация на мисълта. В древността са казвали: "Покоят е следствие на чистата мисъл. Само когато мисълта е съсредоточена, и умът ще бъде в покой".


  

  ОТПУСКАНЕ



  Мускулите на тялото трябва да бъдат отпуснати. В "тайните на юмручния бой" се казва:"В резултат на отпускането, енергията Ци се движи свободно, и когато достига до всички органи, здравето се запазва". По време на тренировъчни боеве при занимания с бойни изкуства, е необходимо да се контролира и регулира енергията Ци, само тогава може да се реагира на всички действия и стойки на противника, на всичките му дари с ръце или с крака. Енергията Ци трябва да се движи в организма отдолу нагоре, а после отгоре надолу; отляво надясно, а после отдясно наляво. Тези преходи на енергията Ци се наричат прехвърляне на енергията - хуан-ци. Преди да се направи такова прехвърляне, е необходимо енергията да се успокои.В противен случай прехвърлянето ще се затрудни, а само в отпуснато състояние тя прониква безпрепятствено във всички части на организма и се подчинява на нарежданията.


  Такава е ролята на "отпускането" в дихателната практика Цигун.


  УРАВНОВЕСЕНОСТ


  И ВНИМАНИЕ ЮНСИ


  При занимания по Цигун вдишването и издишването трябва да бъдат дълбоки, продължителни и да се извършват старателно и уравновесено. В "тайните на юмручния бой" се казва: "При движението си надолу енергията трябва да достига центъра на стъпалата, а нагоре - до планината кунлун (в даоистките практики кунлун съответства на мозъка)".Ако издишваш, издишвай докрай, ако вдишваш, прави пълно вдишване. Освен това, дишането трябва да бъде внимателно и уравновесено. Не трябва да бъдеш небрежен и груб. Запазвайки концентрация, контролирай продължителността на вдишването и издишването. Не прави плитки вдишвания. Необходимо е дишането постоянно да се уравновесява и да се следи внимателно. Вдишването и издишването трябва да бъдат с еднаква продължителност.


  ПОСТОЯНСТВО


  В заниманията по Цигун най-важна е упоритостта. Не обръщай внимание на пронизващия зимен студ, на изпепеляващата лятна жега;не търси оправдание в лошото си самочувствие или в болестите си; в сложността на обстановката. Необходимо е постоянно и усърдно да изпълняваш упражненията, упорито да практикуваш, без да се поддаваш на леността. Нека четирите годишни времена отминават като един миг, нека няколко години ти се сторят един ден, ако животът ти не е прекъснал, не прекъсвай и своите занимания, бъди постоянен, не обръщай внимание на студа и ураганите.


  ТРИКРАТНИ ЗАНИМАНИЯ


  Необходими са занимания на разсъмване, в средата на деня и късно вечер. В "тайните на юмручния бой" се казва: "Когато се занимаваш сутрин, изхвърляш от организма отработената енергия Ци и получаваш нова; когато се занимаваш по обед, подпомагаш свободното движение на енергията Ци на семето дзин, която се натрупва в организма; а ако се занимаваш късно през нощта, тренираш своята енергия Ци, като я правиш толкова поразяваща, че можеш само с пръсти да пробиеш дъска, като че ли е сламена рогозка".


  Сутрешни упражнения


  По време на сън в човешкия организъм се натрупва отработена енергия Ци, образувана в резултат на жизнената дейност през деня. Ето защо по време на сутрешните занимания с Цигун се постига подобряване на състоянието на сухожилията и костите, напълно се отделя от организма отработената енергия Ци. Освен това, когато се правят упражнения за издишване на старата и вдишване на нова ту-гу най-син, се подобрява състоянието на вътрешните органи и психиката.


  Упражнения в средата на деня


  В резултат от дейността през първата половина на деня в организма на места се нарушава нормалната циркулация на енергията Ци, човек става неспокоен, разсеян и уморен. Ето защо тези упражнения регулират състоянието на енергията Ци, която правилно се разпределя по точките на системата дзин-ло, достига се състояние на покой и отпуснатост. Заниманията в средата на деня не трябва да бъдат много продължителни, не повече от 10-15 минути.


  Упражнения под звездите


  Наричат ги полунощни занимания. Трябва де се изчака, докато на небето звездите заблестят равномерно, хората се успокоят от дневните грижи и тогава трябва де се пристъпи към упражненията. В древността са казвали: "Сутрин се обновява, през деня се натрупва, а вечер се изразходва и така не губи острота си". С други думи по време на сутрешните упражнения се отделя старата и се възприема новата Ци; по време на упражненията в средата на деня Ци се регулира и настройва, възвръща се общото добро състояние на организма, за да се запази остротата на възприятията през втората половина на деня; по време на среднощните упражнения настъпва покой, мислите стават чисти, умът се съсредоточава, Ци може да се развива и усъвършенства.


  ОСНОВНИ ПРЕПОРЪКИ


  ЗА ИЗПЪЛНЕНИЕ НА УПРАЖНЕНИЯТА


  Вътрешни упражнения


  След като се избере предпочитаната поза , се обръща внимание на правилното дишане (т.е. езикът се повдига към небцето, устата се затваря, вдишва се и се издишва през носа, мислите се концентрират върху цинобърното поле дантян).


  Основна цел на упражнението е покоят, който се запазва от начало до край. И в изправено, и в седнало положение тялото трябва да се чувства свободно и естествено, мускулите да са отпуснати и спокойни, както по време на сън.


  Умът трябва да ръководи енергията Ци - по команда на мисълта, енергията трябва да прекъсва или продължава движението си.


  От самото начало до края трябва да се запази вниманието и да не се прекратяват занятията по средата.


  ВЪНШНИ УПРАЖНЕНИЯ


  Всяка сутрин, след ставане, човек трябва хубаво да се протегне, за да се раздвижи енергията юан-ци. Трябва три пъти да се издиша, три пъти да се вдиша; да се изхвърли от организма отработената Ци,и да се получи нова.


  Отначало трябва да се успокоите и после да задвижите енергията юан-ци, черпейки я от дантян (тан-тиен). Много важно е бързото съсредоточаване и бързото отпускане.


  Енергията Ци трябва да се съединява със силата Ли, мозъкът трябва да запазва единство със сърцето, сърцето трябва да се съедини с ума, а умът трябва да ръководи енергията Ци. Освен това вътрешното зрение трябва да бъде насочено към мозъка и да поражда намерения, а умът да ги претворява при ръководенето на енергията Ци. Енергията Ци укрепва силата Ли, а тя от своя страна е двигател на енергията Ци. Чрез дишането енергията трябва да достигне очите и зрението.


  При външните упражнения, трябва да се прави преход от повърхностно въздействие към дълбоко, от просто към сложно, от лесно към трудно. Движенията се извършват плавно и постепенно, резките движения не водят до успех.


  При външните практики тайната на успеха се съдържа в упоритото придържане към "труд и постоянство". Всички, които са постигнали съвършенство в шаолинските практики, са го направили в резултат на упорит труд и са достигнали успех благодарение на постоянните си упражнения. Може да се разчита единствено на трудолюбието, защото ако няма упорство в сърцето ти, все едно че захвърляш постиженията си на пътя.


  При заниманията трябва да се спазва методиката. Старият учител Су Си казва: "Добрият учител възпитава добър ученик". Ако разчиташ само на трудолюбие и постоянство, а не се ръководиш от законите, можеш да поемеш грешен път, и дори и да приложиш сила, равна на силата на девет бика и два тигъра, пак няма да достигнеш съвършенство. Ето защо е необходимо да изпълняваш упражненията правилно, да търсиш наставленията на добър учител, упорито и настойчиво да изпълняваш упражненията, с уважение да се следваш поученията на опитните. Трябва да преодоляваш собствените си недостатъци, постоянно да работиш над самия себе си и непременно ще постигнеш успех.


  СПАЗВАНЕ НА УСЛОВИЯТА


  Всяка сутрин по време на трите вдишвания и издишвания, когато се прави упражнението "отделяне на старото, получаване на новото", трябва да изберем тихо място, където въздухът е чист. Не трябва да се изпълняват упражненията на замърсено място, за да не се диша замърсен въздух, защото в резултат може да се получи запушване на дробовете, което да окаже лошо въздействие върху организма.


  Не трябва упражненията да се правят веднага след ядене, а също и на гладен стомах или след преяждане.


  Външните упражнения не трябва да се изпълняват след прекомерно поемане на алкохол, а също и в състояние емоционална депресия.


  При изпълнение на вътрешните и външни упражнения е необходимо да се спазват всички указания, да се изпълняват правилно всички пози и да не се нарушава последователността на упражненията. Не трябва да се бърза да се постигне успех, като се прескачат упражнения и се нарушава последователността им. Това ще окаже лошо въздействие върху здравето и ще намали ефективността на упражненията.


  Необходимо е да се регулира храненето, да не се поемат много течности и да не се преяжда. Трябва да се увеличи витаминозната храна, за да се укрепи организма и да се повишат съпротивителните му сили срещу болестите, което е много полезно при практикуване на Цигун.


  Заниманията са противопоказни в следоперационен период, при тежки заболявания, висока температура, при силна хипертония, при сериозни сърдечни заболявания, по време на туберкулозни кризи, при менструация, а също и при крайно изтощение на организма.


  ЗАДВИЖВАНЕ НА ЕНЕРГИЯТА ЦИ


  Задвижване на енергията юан-ци се нарича още използване на енергията юан-ци. Този процес започва с преместване на енергията хуан-ци, след което умът започва да ръководи енергията Ци, насочвайки я към цинобърното поле дантян (цинобърното поле е мястото за съсредоточаване на енергията на целия организъм). Накрая се задвижва енергията фа-ци, което всъщност представлява изразходване на силата Ли. При вътрешните упражнения умът насочва енергията Ци, а при външните умът ръководи въздействието на енергията Ци. Когато енергията и силата се слеят в едно, това е признак, че енергията Ци е под контрол.


  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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