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    Вступление
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Данная книга является базовой для изучения основ энергетически-суставной гимнастики Ци-гун семейной школы УШУ ТАЙ-ЧЖЕНЬ-ФЭЙ. Китайский массаж этой школы позволяет избавиться от многих болезней: сердечно-сосудистой системы (тахикардия, стенокардия, гипертония), центральной нервной системы (перенесенные шоковые, стрессовые ситуации), остеохондрозы (шейно-воротниковая зона и т. д.), суставные боли (после операции и при различных травмах, физических сильных нагрузках).

   В первой главе "история У-ШУ" дается объяснение учения ИНЬ-ЯН, пяти первых элементов с точки зрения древней философии Китая семейной школы У-ШУ, что представляет собой диаграммы У-СИН и взаимоотношение двух противоположных сил ИНЬ-ЯН — МАНАДА. Во второй главе — история школы ТАЙ-ЧЖЕНЬ-ФЭЙ, кто основал, сколько существует стилей и направлений в школе, цель школы, градация ступеней мастерства, обзор задач школы. В третьей главе описываются способы дыхания, дается объяснение: понятия "энергия", ее видов, получение "энергии", назначение методов тренировки сознания (метод сосредотачивания, метод наблюдения, метод воздействия на сознание), подготовительные упражнения перед проведением комплексов гимнастики Ци-гун и требования для выполнения. Комплекс "Монах молится" гимнастики Ци-гун семейной школы ТАЙ-ЧЖЕНЬ-ФЭЙ с учетом понимания вещей, образное восприятие форм комплекса. Рецептура трав с учетом того, чтобы по окончании выполнения комплекса Ци-гун снять предрасположенность к психической возбудимости, очистить желудочно-кишечный тракт, уменьшить хрупкость сосудов и сделать мышцы эластичными, улучшить их питание (трофику), улучшить работу сердечных мышц и кровоснабжение коры головного мозга. Даются приемы массажа с учетом требований к суставным болям и суставам в частности.

   Графические рисунки устройства суставов и их медицинское объяснение, как они устроены. Диагностика состояния внутренних органов, пальпация живота, пальпация акупунктурных точек, диагностика по точкам.

   В четвертой главе описание базовой техники движения рук ног, движение с посохом, мечом. Особое внимание уделяется разделу "Закалка тела", где объясняется прохождение энергии Ци ее влияние на человека и лечебное действие.

   В пятой главе — китайский массаж с учетом болевых мест болей в суставах, перетянутых мышцах, радикулите, болей в пояснице и больных органах.
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    История У-ШУ
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У-ШУ — это древняя гимнастика. Первые сведения упоминаются в глубокой древности, когда состязались бойцы в выполнении приемов боя.

   Животные, птицы и насекомые сыграли большую роль в процессе становления оздоровительных гимнастик и боевых приемов У-ШУ. В погоне за долголетием и здоровьем древние врачи стали пристально изучать способы дыхания у животных, птиц, насекомых… Пытаясь объяснить и научиться способам дыхания у животных, были придуманы, порой и просто взяты позы животных, которые полностью объясняли дыхание и циркуляцию внутренней энергии, силы. Большое внимание уделялось питанию, строгие диетические ограничения запрещали не только отшельникам, но и всем мастерам У-ШУ употребление спиртных напитков, мяса, пряностей, многих овощей и употребление мучного. Вместо них предлагалась пища из фруктов, орехов, бобов, некоторые лесные растения, соки, мед, а также отвары и снадобья лекарственных растений. Система дыхательных упражнений постепенно модифицировалась, усложнялась, составляя внешние разделы энергетического тренинга ЦИ-ГУН (ЦИ — жизненная энергия, ГУН — дыхание жизненной энергии). В даоской алхимии дыхание считалось основным носителем биоэнергии, поэтому не зная секретов дыхания нельзя продлить жизнь и повысить мастерство. При огромном разнообразии имеющихся способов дыхания бросаются в глаза сходства основных принципов: практика дыхания "диафрагмой" с задержкой на вдохе или выдохе, что также соотносится с некоторыми методами других стран восточной оздоровительной гимнастики. Чаще всего дыхательные упражнения сопровождались и сопровождаются медитацией переходящей в углубленное самовнушение. Важное направление оздоровительной гимнастики даосов, включающей разнообразные методы, означающиеся с общим понятием даоинь (растягивание и сжимание тела). Вместе с дыхательными упражнениями их нередко называют также нэйгун (внутреннее дыхание).

   Лекари и мастера У-ШУ вели наблюдение за зверями и птицами. Их интересовали не только внешнее свойство животного и дыхание, навыки ориентации в пространстве, манеры выслеживать жертву, поражать ее, или спасаться от преследования, поведение при отдыхе и во время игры.

   Когда создавался (какой-либо) стиль того или иного зверя, школы У-ШУ, мастер полностью копировал или добавлял движение животного или птицы, насекомого, учитывая их характер, особенности функционирования биоэнергии ЦИ. Считалось, что необходимо полностью перевоплотиться в образ животного или птицы, дабы объяснить характер движения приемов, как защиты так и нападения.

   В каждом стиле есть свои тонкости, свойственные только одному животному или птице. Они взяты даже в ритуале приветствия или начала ведения гимнастики или боя.

   Изучая психические свойства и душевные состояния человек проявляет себя в различных ситуациях, согласно учению во внешних признаках: уравновешенности, одухотворенности, силе, жесткости, энергичности, манере, осанке и т. д.

   Вся система базируется на так называемых пяти стихиях: дерево, огонь, вода, металл, земля и их роли в жизни взаимосвязи всего животного и неживотного на земле. Древние китайцы считали, что развитие мира произошло и происходило следующим образом.

   Сначала была пустота, затем появились предпосылки для создания хаоса из вне, т. е. действие Вселенной, затем взаимодействие в хаосе 2-х сил противоборствующих космических принципов — ИНЬ (малое), ЯН (большое). ИНЬ считалось источником мрака, холода, влаги, смерти. ЯН же напротив — света, тепла, огня, рождения. В Инь видели женское, а в Ян — мужское начало, в результате их союза, подобием которого является брак мужчины и женщины, в мифические времена возникла вселенная. Гармоническое сочетание Инь и Ян определяет порядок в космосе, природе, государстве, семье, равновесие физических и психологических сил человека.

   В самом деле в одной из школ внутреннего направления СИН И ЛЮ ХЭ ЦЮАНЬ (шесть форм слияния действия ума и воли) существует 3 уровня понимания. Это превращение семени в жизненную энергию, жизненной энергии в духовность, духовности в пустоту. Таким образом исходя из учения этой северной школы гун-фу мы возвращаемся к отправной точке, с чего начали и с чего все началось, т. е. с пустоты.

   Вообще понятие о "5-ти стилях" или еще, как говорят, о "5-ти первоэлементах" по разным источникам одинаково. У-СИН (5 элементов; У-5; и "СИН" элементы) название циклической системы древних китайцев, отмеченных пятью элементами, они являются лишь вехами цикла.

   У — это число пять и показывает четыре времени года (рис. 1) в виде креста Святого Андрея (весна слева, лето вверху, осень справа, зима внизу) с центром точки пересечения находящимися между Небом и Землей, которые представляют две горизонтальные линии вверху и внизу.
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В СИН видны два человека, идущие в разные стороны. Син можно объяснить как "основные точки" полного цикла с его растущей частью и частью уменьшающейся. Эти основные точки являются концами даоистского креста и представляют собой Дерево — анаболизм, Огонь — максимум, Металл — катаболизм, Воду — минимум. Земля центральный элемент нейтральной и относительной, является точкой опоры без которой другие элементы и следовательно цикл не мог бы существовать. Теперь необходимо изучить идеографию (рис. 2) пяти элементов, которая нам дает еще более точное знание о природе цикла: Дерево — Му, Огонь — Хо, Металл — Цаинь, Вода — ШУИ, Земля — ТУ в центре.
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Рис. 2

   
Изучим природу цикла 5-ти элементов более подробно. На наклонной оси ас, которая разделяет зоны ЯН (Дерево, Огонь) и Инь (Металл и Вода). Перпендикуляр вд и ас дополняют схему. Эти две наклонные ограничивают секторы четырех элементов. Таким образом "Дерево" между "а" и "в", Огонь — между "в" и "с", Металл — между "с" и "д", Вода — между "д" и "а". В любом цикле "Дерево" определяет начало, которое будет продолжено "Взрослым" состоянием "Огня". По этим выражениям, фаза от "Дерева" к "Огню" является сублимацией, в течение которой "Дерево" к "Огню" сохраняет свои корни и ствол, но ветви трансформируются в пламени поднимающемуся к Небу. Затем цикл переходит в зону Инь от "Огня" к "Металлу". Этот переход сопровождается процессом "застывания" (затвердевания). Знак "Металла" рассмотренный под этим углом зрения может иметь несколько толкований. Следующая фаза заканчивается "Водой", естественно представляет собой "расплавление". В этой фазе все распадается: так пять линий обозначающих "Дерево", здесь разделены и размягчены, не имеют точной формы — конец цикла. Цикл повторяется точкой выхода нового Дерева, согласно фазе возрождения.

   Любой цикл имеет одни и те же вехи, легко понять аналогию, которая существует между суточным и годовым движением солнца, другими словами между четырьмя временами суток и четырьмя временами года. Из схемы 24 часов, из временного порядка следует по аналогии соотношение пяти элементов с основными направлениями пространства, которое позволяет понять, что если уравнение квадратуры круга является фундамент невозможностью, то по крайней мере, можно ли рассматривать подобие или идентичность осей пространства-времени: первые проистекают из вторых, также как Небо предшествует Земле (рис. 3) Нужно еще определить определенные структуры физиологии человека, как на них сказывается время.
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Первоначальная традиция, традиция Севера основывается на начале сезонного цикла в зимнее солнцестояние. Конечно, солнце в этот день снова отправляется "в путь" достигнув своего самого низкого полуденного положения над горизонтом, т. е. северная традиция календарно противостоит Северу, точке ухода. Некоторые народы считают, что начало сезонного цикла это день весеннего равноденствия (традиция Антлантиды). Традиция Древних китайцев в начале зоны ЯН и в то же время в конце зоны ИНЬ. Таким образом год начинается на одинаковом расстоянии (если можно применить пространственное понятие к времени) от зимнего солнцестояния и весеннего равноденствия или примерно 4 февраля по нашему календарю. День начинается в 3 часа утра, на полпути между полночью и рассветом (теоретически день равноденствия длится 6 часов).

   Китайцы, год для которых начинается 4 февраля, ориентируются на Юг, как это уточняет классик Ней Чинг Су Вен, другими словами, на полуденное солнце, ища таким образом высшую точку цикла. Если завоеватели Чен Си не смогли навязать им свою фундаментальную астрономию, им удалось смешать с солнечным календарем свой лунный. Это объясняет тот факт, что в настоящее время китайский Новый год не обязательно приходится на 4 февраля, а точнее на следующий день новолуния, наиболее близкого к этой дате. Но этот изменяющийся праздник сохраняет главное, а именно точка реального выхода годового цикла и по аналогии, любого другого цикла, находится всегда между Водой и Деревом.

   Традиция Древних китайцев является традицией людей живущих в северном полушарии, для которых южное полушарие, где все солнечные отношения меняют направление, довольно опасно по многим причинам и годно лишь для каторги.

   Символы триграмм (географическая комбинация из трех черт, где целая черта ЯН, прерванная ИНЬ, нечетные знаки относятся к ЯН, четные к ИНЬ). Имеют соотношения фазы движения солнца по кругу (рис. 4).
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Прямые линии в круге, образующие квадрат (символ "Земля" по древнему миру китайцев) имеют в сумме 180°, а именно линия, соединяющая Север и Восток — символ рождения имеет угол 45°, образованный в сочетании сторон Света, Юг, Север, Восток; линия соединяющая Восток.

   Юг — символ зрелости и имеет угол 45°, образованный в сочетании сторон света Восток, Юг, Север; линия соединяющая Юг, Запад — символ старости и имеет угол 45°, образованный в сочетании сторон, Север, Юг, Запад; линия соединяющая Запад. Север — символ смерти, и имеет угол 45°, образованный в сочетании сторон Юг, Север, Запад. В самом деле "Зрелость" и "Старость", "Рождение" и "Смерть" всегда присутствуют рядом, тем самым объясняя взаимодействие двух сил ИНЬ-ЯН. Таким образом, четыре прямые линии, соединенные под углом 45° выходящие из точки (Север начало суток у европейцев) и входящие в эту точку имеют в сумме 180°.

   Есть и другая трактовка (версия) объяснения движения солнца по кругу (рис. 4б). В самом деле Солнце всходит на Востоке и заходит на Западе. Соответственно сектор, символизирующий и восход Солнца и его максимальную активность (центр круга) символ нейтральной Земли и "Восток", восходящая дуга ЯН и сектор, символизирующий и заход Солнца и его максимальную активность (начало активности Луны) в зависимости от времени года, например Зима, в 18.00 часов, солнце минимально. Луна начало активности (ИНЬ). Нейтральность "Земли" состоит в том, что в ней присутствуют и Дерево, и Вода, и Металл, и Огонь. Центр (Ось) четырех сторон (элементов) света это "Человек" и "он" является осью вращения "Земли". Полярная звезда является осью вращения Вселенной.

   Объяснения триграмм следующие: три черты символизировали Небо, Землю и Человека, которые располагаясь в определенном порядке составляют 8 триграмм, символизирующие 8 проявлений природы — небо, землю, гром, воду, горы, ветер, огонь, водоем. Первоначальное учение о 8 триграммах содержит в себе элементы примитивного объяснения материи и мироздания. Из бесчисленного количества проявлений природы оно выбрало 8 наименований, чтобы показать с их помощью материальную основу, образующую мир. Среди 8 наименований проявлений природы Небо и Земля — главные источники, порождающие все сущее. Небо и Земля во времена, когда силы человека в борьбе с природой находились на сравнительно низком уровне, создавали наиболее важное место в существовавшем мироздании. Хотя объяснение основ мироздания давалось на крайне низком научном уровне, тем не менее, оно искало источник происхождения мира в мире природы, а поэтому мировоззрение можно отнести к примитивному Материализму. 8 триграмм, которые символизируют стороны света, имеют свои символы:
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Взаимодействие пяти перво-элементов (стихий) объясняет рис. 5.
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Из рис. 5 видно, что взаимное поражение и уничтожение между собой пяти первоэлементов (стихий) объясняет все происходящее вокруг и в мире и в природе. Каждому из пяти элементов соответствуют внутренние органы человека, которые работают по определенным часам. Так "Огню" соответствует сердце, тонкий кишечник; "Земле" — желудок, селезенка; "Металлу" — легкие, толстый кишечник; "Воде" — почки, мочевой пузырь; "Дереву" — печень, желчный пузырь. Взаимное поражение элементов и взаимное уничтожение объясняет природу этих вещей. По пяти стихиям распределены и пять шагов (рис. 6), пять чиновников (органов чувств): глаза, язык, рот, нос, уши. 5 направлений: восток, юг, центр, запад, север.
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Согласно учению Шаолиня пяти первоэлементам соответствуют разные начала человеческого организма: семени (Земля), физическая сила (Огонь), жизненная энергия (Металл), костной основой (Вода), духовность (Дерево) и основным пяти гимнастикам созданных Бодхидхармой (Дамо): тигр (Огонь), дракон (Земля), леопард (Металл), журавль (Дерево), змея (Вода). 5 цветов: зеленый (Дерево), желтый (Земля), белый (Металл), черный (Вода), красный (Огонь). Постоянная природа Воды — быть мокрой и течь вниз; Огонь — гореть и пониматься вверх; Дерево — поддаваться сгибанию и выпрямлению; Металл — подчиняться внешнему воздействию и изменяться; Земля — принять посев и отдать урожай.

   Есть другой способ трактовки пяти элементов, известный под названием "десятеричной системы". В этой системе каждый элемент разделен на две части: одна— потенциальная часть, другая — часть осуществленная (актуализация). Вообще эта система требует очень тщательного объяснения и поэтому о ней будет рассказано в последующих книгах.
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    Краткая история школы ТАЙ-ЧЖЕНЬ-ФЭЙ
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В Китае существуют много семей, которые имеют свою специфику У-ШУ, несколько, а порой и в корне, отличающуюся от классических форм стилевых техник, общепринятых в Китае и требуемых для выполнения на соревнованиях. Каждая семья, которая занимается У-ШУ, вправе требовать от своих родственников серьезного отношения к тренировкам, специфическим психофизиологическим подготовкам, которые полностью искореняют болезни. В каждой семье берут на вооружение те приемы лечебно-оздоровительной гимнастики, которые подходят для того конкретного случая лечения и типа человека. Некоторые приемы и формы вновь создают дабы полностью искоренить те болезни, которые свойственны этой семье. Данная гимнастика ТАЙ-ЧЖЕНЬ-ФЭЙ, заболевания которой относятся к верхним дыхательным путям (ФЭЙ — легкие, символ — Запад, первоэлемент — металл). Школа создана в 1672 году. Основатель школы ЛЯО ЦЗЫ ФЭЙ, который начал свое обучение в 1622 году у патриарха школы ЗМЕИ (первоэлемент — вода, символ — зима) и в течение 50 лет постигал искусство У-ШУ различных школ и направлений. Им создано множество гимнастик различных направлений, стилей, посредством которых заболевания верхних дыхательных путей полностью искоренялись. За основу взяты 30 основных направлений, в которые входят 5 основных по пяти первоэлементам: змея, журавль, тигр, дракон, леопард. Каждой из 30 гимнастик соответствует своя физподготовка, психофизический тренинг, Ци-гун, лечебно-оздоровительная гимнастика.

   
СТИЛЬ И НАПРАВЛЕНИЯ ШКОЛЫ ТАЙ-ЧЖЕНЬ-ФЭЙ

   
    1. Паук

    2. фаланга

    3. скорпион

    4. паук и фаланга

    5. паук и скорпион

    6. богомол

    7. змея

    8. богомол и змея

    9. королевская кобра

    10. богомол и кобра

    11. леопард

    12. тигр

    13. барс снежный

    14. барс и леопард

    15. медведь

    16. обезьяна

    17. лемур

    18. гиббон

    19. медведь и тигр

    20. журавль

    21. лис

    22. орел (орлиные когти)

    23. дракон

    24. бабочка

    25. орел и змея

    26. мотылек

    27. кошка

    28. стиль женщин и детей (наиболее экономичный и гуманный стиль)

    29. ласточка

    30. пьяный человек

   

   Специальная техника — это сочетание всех стилей одновременно — это ТАЙ-ЧЖЕНЬ-ФЭЙ. Оружие, которое применяется по школе — это копье, шест, посох, меч (прямой меч ТАЙ-ЦЗЫ-ЦЮАНЬ), сань-гуа (трехзвенная цепь, три колена, три связанные палки).

   За основу школы лечебно-оздоровительной гимнастики взято направление семьи ПЕНЕЙ, но видоизменено с учетом требований семьи ФЭЙ. Цели и задачи ТАЙ-ЧЖЕНЬ-ФЭЙ это — медицина, здоровье (массаж, биоэнергетический массаж и т. д.). Школа внутреннего направления, внутренней работы (нэй-тун). Религиозное отношение — буддийская, но есть в некоторых направлениях и стилях и даоские объяснения, приемы ци-гуна. Южное направление относится к южному кулаку нань-цюань. Приемы боевого раздела как дополнение ктай-цзы-цюань (тай — великий, цзы — предел, цюань — кулака) работы с жизненной энергией "ЦИ". Большой упор делается на ЦИ-ГУН специально разработанный основателем школы и тай-цзы-цюань. ТАЙ-ЦЗЫ-ЦЮАНЬ — самый боевой стиль

   Поскольку за основу школы ТАЙ-ЧЖЕНЬ-ФЭЙ в лечебно-оздоровительном направлении взято направление семьи ЧЕНЬ, то объяснение по видам энергии требует более тщательного разбора. Но для этого необходимо объяснить сущность энергии "ЦИ", ее возникновение и сочетание с другими видами энергий, но об этом будет специальная глава. А пока, дорогой читатель, я познакомлю тебя с требованиями той школы, которой я занимался. Мой учитель ЛИ ЛЯО ФЭЙ восьмая ступень на сегодняшний день в возрасте 81 года пребывает в здравии и занимается специальной техникой. Причиной публикации книги стало и то, что очень много стало выходить литературы по У-ШУ, в которой описаны множество стоек, позиций, форм, но ничего не говорится о дыхании, энергии, питании, восстановительных функциях организма специальными упражнениями и массажем. Уверен, дорогой читатель, что те книги и видеофильмы только восхищают ваше воображение о точности ударов, красивой растяжке, которой добиваются по фильму буквально за 15 минут под руководством учителя, разрушительной силе. На все это уходит масса времени и большой каждодневный труд. Книги, как правило, рассчитаны на подготовленного ученика, прошедшего специальную подготовку на семинаре, курсах. Каждый думает, что позанимавшись в секции КАРАТЭ-до, У-ШУ или другого вида восточного единоборства, он сможет выполнять также лихо через полгода эти приемы. Без самоанализа, тщательного разбора всей тренировки по ступеням, включая дыхание, психологическое состояние, время суток, года, образа действий и образа приема нельзя добиваться даже малых результатов. По началу полный анализ своих возможностей, как психических, так и физических, т. е. медицина. Добиться координации всех групп мышц для физических нагрузок и психотренинга. Соединить мысль и движение энергии "ЦИ", концентрировать в одной точке. В школе существуют специальные психические тесты и игры, при помощи которых мастер определяет стиль и направление, которым будет заниматься ученик первые годы учения. Мальчика в возрасте 6 лет ожидает: специальные игры, физическая подготовка и т. д. Через 10–12 лет стиль и направление, возможно, может измениться, поскольку физические данные и психические меняются и на них влияют окружающая среда и космос (планеты). По закону пяти элементов и символу ТАЙ-ЦЗЫ определяют свойства физической нагрузки и психических свойств человека, учитывая 12 летний цикл, цикл 60-летнего периода.

   12-летний период — это период обращения (один оборот) Юпитера вокруг Солнца. 60-летний период (цикл) — это 2 оборота Сатурна вокруг Солнца. 12 летний период повторяется пять раз в течение 60-летнего периода. Это 12 зодиакальных созвездий: мышь, корова, тигр, заяц, дракон, змея, лошадь, овца, обезьяна, курица, собака, свинья. Цвет каждого зодиакального созвездия меняется через каждые 12 лет пять раз по закону У-СИН. Так, например, "мышь" первый год 60 летнего периода цвет синий (зеленый), символ "Восток", первоэлемент "Дерево"; через 12 лет "мышь" станет красной, символ "ЮГ", первоэлемент "Огонь"; еще через 12 лет "мышь" станет желтой, символ "конец лета", первоэлемент "Земля"; далее "мышь" становится белой, символ "Запад", первоэлемент "Металл". По принципу ИНЬ-ЯН можно объяснить все возможности человека. Так максимальный пик физической активности человека символ "Юг", когда "Юг" соответствует "Огню". Максимальный пик психической активности — символ "Север" соответствует "Воде". При физической активности психическая практически равна нулю, также как психическая активность имеет нулевую физическую. Чтобы компенсировать эти недостатки существуют специальные упражнения лечебно-оздоровительной гимнастики ЦИ-ГУН. Каждому зодиакальному созвездию соответствуют психические и физические свойства человека. До мелочей постараться рассчитать физическое состояние психического разума в биологическом отношении. Без работы сознания не существует ни одного шага. Шаг есть работа сознания, воля человека совершать движения от начала до конца. Поскольку работа сознания является главной внутренней работой, а начальная ступень является базовой, то вводится понятие цветной гаммы разграничения мастерства по ступеням.

   Нулевая ступень имеет спектр всех цветов и носит название бесцветной. В нее входит 9 этапов объяснения состояния человека его квалификация, способы дыхания, пути совершенствования с 9 по 1 этап.

   1. Первая ступень — белый цвет с 9 по 1 этап объяснение психических возможностей человека. Биологические объяснения работы его; начальная ступень совершенствования.

   2. Вторая ступень — голубой цвет — дальнейшее объяснение психического состояния. Взаимодействие биологического и физического состояния в работе сознания.

   3. Третья ступень — красный цвет — специальные приемы психической разгрузки (медитация), специальные приемы физического (нагрузка) совершенствования в биологическом воспитании (медицина).

   4. Четвертая ступень — зеленый цвет — все направления школы, свободное ориентирование по любому из них, психический анализ любого состояния в любом направлении. Специальные приемы разминок, биологическое воспитание, умеренная дозировка, ее анализ, анализ любого из движений предложенного учителем (ШИБО).

   5. Пятая ступень — коричневый цвет. Психологическая разгрузка в биологическом отношении со специальными физическими приемами. Работа сознания человека. Эта ступень отличается от предыдущих наличием нестандартных решений в области внутреннего совершенствования. Объясняя каждый шаг: состояние мышц, дыхание и т. д.

   6. Шестая ступень. Черный цвет. Первая лестница, степень совершенствования мастерства. Начальная ступень телепатического общения, воздействие на противника биополем. Способность исчезать из поля зрения, вызывая чувство страха. Владение всеми видами оружия в совершенстве. Владение приемами массажа, всеми видами (кожный, костный, биоэнергетический, психологический) в совершенстве.

   7. Седьмая ступень. Черный цвет и одна желтая насечка (золотая). Способность поражать противника на расстоянии не более 3 метров биополем. Работа в астрале, астральный анализ, развитый третий глаз, способность видеть биополе (свечение) человека. Начальная ступень левитации (парение).

   8. Восьмая ступень. Черный цвет и две желтые насечки (золотые). Способность парить в воздухе, совершая прыжки, умение перевоплощаться в любое животное, любых направлений школы. Свободное перемещение центра тяжести на любой конечности тела. Объяснение процессов. происходящих в природе и умение применять их на себе.

   9. Девятая ступень. Черный цвет и три желтых (золотых) насечки. Чтение мысли на расстоянии, конечная ступень совершенствования, задержка дыхания на несколько минут. Психическое состояние человека способное до ведения боя раскрытие любого противника, любого направления и любой школы эквивалентной этой школы.

   Девятая ступень — ею обладал основатель школы ТАЙ-ЧЖЕНЬ-ФЭЙ семьи ФЭЙ — ЛЯО ЦЗЫ ФЭЙ.
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    Способ дыхания. Объяснение понятия "энергия"...
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     Диагностика по точкам состояния человека
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В школе ТАЙ-ЧЖЕНЬ-ФЭЙ дыхание играет главную роль, при помощи которого регулируют внутренние процессы организма, его органов, его состояния. Дыхание подразделяют на брюшное (даоское и буддийское), среднее, верхнее.

    Каждому дыханию соответствует свое объяснение и назначение, но всех их объединяет одно — укрепить здоровье, успокоить центральную нервную систему, улучшить кровообращение и т. д.

    Упражнение выполняется стоя, лежа, сидя. В данном случае (рис. 7) позиция сидя, называется "думающая змея".
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При этом положении необходимо сесть копчиком на пятку левой ноги, предварительно согнув ее в колене, правая нога пяткой упирается в подъем левой ноги. Корпус прямой, слегка наклонен в левую сторону, позвоночник держать прямо. Руки расслабленны и лежат на коленях, прижатые ладонями. Тело максимально расслаблено, внимание направлено вниз живота. Глаза закрыть. С выдохом втягиваем брюшную стенку, затем через нос медленно начинаем вдох, освобождая диафрагму. Брюшная стенка выпячивается вперед. Эта область ниже пупка (около 3 см), на рисунке пунктиром показан круг "море дыхания". Таким образом, нижние части легких наполняются воздухом. При выдохе брюшная стенка до отказа втягивается внутрь, изгоняя из легких воздух через рот, бесшумно. Частота дыхания такова, что выдох длиннее, чем вдох. (Рис. 7а, 7е)
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При брюшном дыхании живот совершает волнообразные движения, а грудь и ребра остаются неподвижными. При этом происходит массаж внутренних органов. При дыхании животом снимается нагрузка с сердечно-сосудистой системы, нормализуется давление, очищаются легкие, стимулируется пищеварение. При брюшном дыхании объем вдыхаемого воздуха значительно увеличивается. Следовательно, улучшается кислородный обмен, обмен веществ. При выдохе необходимо ощущать, что ягодицы сжимаются, и создается впечатление, что копчик поднимается на верх. Ощущения при вдохе, что в животе присутствует образно "мяч", а при выдохе он "сдувается". Положение сидя "думающая змея" занимает 5 минут, после чего необходимо открыть глаза, почувствовать себя сверху донизу, приподнять корпус медленно на вдохе, "оторвав" копчик от пятки левой ноги. Опустить руки, сделать выдох. Дать возможность восстановительным процессам в ногах пройти мягко и восстановить кровообращение. Затем отвести правую ногу в сторону (назад за спину) и, опускаясь, сесть между пяток. Руки лежат на коленях. После этого необходимо сделать несколько движений руками (массаж) от колен и тазобедренных суставов, разводя руки в стороны. После массажа встать, и прочувствовать весь организм, мысленно опросив каждый участок тела. Такой тип дыхания соответствует буддийскому (прямому) дыханию. При даоском дыхании наоборот: при вдохе живот втягивается, а при выдохе живот надувается.

    При среднем дыхании сознание направлено на ребра, на вдохе ребра расширяются в обе стороны, а при выдохе — сжимаются. Живот и грудь при этом неподвижны.

    При верхнем дыхании сознание направлено на нижнюю часть гортани. При вдохе поднимаются ключицы и плечи, при выдохе медленно спускаем плечи. Живот и средняя часть груди остаются неподвижными. При вдохе помогайте себе руками и прочувствовать, как шар пытается оторваться, опуская руки.
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     "Энергия"
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Что касается понятия "энергия", то необходимо определить в сознании, что это состояние на начальном этапе — это представление мысленное о том, как заряженные частицы в виде тепла действуют на человека, на его органы. Любая информация касаемая "энергии", как правило, заставляет задуматься над тем, что это или иллюзия, или это на самом деле. Тепло, которое образуется при работе тела физически или мысленно, существует реально. Ни для кого не секрет, что при сильной физической нагрузке тело человека сильно разогревается и тепло, которое от него исходит, несет информацию горячего тела и до какой степени был затрачен труд при выполнении какого-нибудь задания или приема. Чтобы приучить тело контролировать тепло в какой-либо части тела, нужно, чтобы сознание мысленно направляло туда импульс тепла. Физическая подпитка — это сильное напряжение мышц с задержкой дыхания. Импульс тепла должен остаться (аккумулироваться) в конкретном участке тела при любой фазе дыхания. Вообще работа теплом, контролируемая мыслью, одна из самых интересных форм работы сознания. К работе сознания относятся несколько методов: метод сосредотачивания; метод наблюдения; метод воздействия на сознание. Для получения "энергии" необходимо понять этапы ее получения.

    Метод сосредотачивания — это метод внутреннего наблюдения. Метод опрашивания путем направления мысли из подсознания в органы и получения информации о состоянии их. Собрать все ваши мысли в единый узел, иначе их обрывки, отголоски воспоминаний будут мешать. Сосредотачивание есть высшая форма деятельности головного мозга его сознания, в которой присутствуют процессы торможения и процессы возбуждения. Торможение необходимо для того, чтобы обрывки мыслей исключить из воспоминаний с целью сохранения одной мысли. Если все мысли о дыхании и энергии связаны воедино и остальные мысли стерты, то эффективность этого метода будет максимальной.

    Метод наблюдения состоит в наблюдении предметов, окружающих человека. Если они перемещаются в пространстве, пронаблюдать за их положением в пространстве, как на них влияет освещенность, другие статические предметы, как влияет их цвет на сознание человека: успокаивает, возбуждает, отвлекает и т. д. Словом, внешний вид и внутренний характер настроения.

    Метод воздействия на сознание. Метод воздействия на сознание тесно связан с внешними раздражителями: холод и образ севера, жара и образ юга и т. д. Ветер несет объемное воздействие, поскольку он несет в себе и холод, и жару, и дождь, и пыль и т. д. Информация ветра и влияние ее на сознание человека обширна. Мысли приходят и уходят, и каждая несет в себе информацию прошлого и настоящего, очень редко будущего. Каждая мысль есть анализ работы сознания по происходящим событиям или прошедшим.

    Данные методы есть формы объяснения подготовки сознания к дальнейшей работе по получению, преобразованию "энергии". Согласно рис. 8 в сознании формируется образ и цель.
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При получении тепла в сознании формируется образ летнего сезона, когда тело поддается лучам солнца, его действию. Появившаяся мысль о том, что это можно контролировать и направлять туда, куда хочет сознание относится к работе тепловой мыслью.

    О том, что эта мысль становится реальностью сознание регулирует и запоминает, как бы записывает на магнитофон. И когда необходимо, чтобы это тепло появилось, мысль как бы воспроизводится заново, и этот этап относится к работе мыслью. Когда мысль воспроизводится, то тепло становится излучающим видом из любого участка тела. Это относится к работе энергетической мыслью. Ну а если есть мысль, то есть и "энергия". Мысль материальна

    И поэтому при мысли сознание формирует энергию в виде тепла. Для получения "энергии" используют множество методик, которые объясняют через дыхание, подключая дознание и образ в нем (мысленное наблюдение).

    Несколько слов о видах "энергии". ЦЗУНЬ — энергия прародительская (в йоге это куандалини). ШЭНЬ — энергия мысли и образа, памяти. ИН — внутренняя энергия, получаемая при помощи пищи и дыхания (не путать с ИНЬ — женское начало). ЦИ — жизненная энергия. ВЭЙ — защитная энергия, совокупность всех внутренних энергий (биополей) органов. ЦЗИН — воспроизводящая, наследственная энергия.

    Прародительская энергия и воспроизводящая, наследственная даются человеку при рождении от родителей и влияют на него в течение всей жизни. Зависимость энергий можно представить в виде пятиугольника, где зависимость от энергии ШЕНЬ явно прослеживается. ЯН внешние раздражители или окружающая среда. Из перечисленных выше видов энергий видно, что все они зависят от дыхания и образа мысли, о чем было оговорено выше. Так например: если на улице зима (ЯН), кожный покров не выдерживает такого воздействия, т. е. не может сопротивляться энергия ВЭЙ, энергия мысли и образа начинает действовать моментально рисуя образ из памяти летний сезон и тем самым подпитывать ВЭЙ, ВЭЙ сопротивляется ЯН. В том числе 8 видов энергий скрученной энергии наподобие шелковой нити:

    1. Энергия закрученная в нормальном направлении, высвобождающаяся при вращении ладоней рук изнутри наружу; в этом случае энергия исходит из сердца и проходя через плечи достигает пальцев. Она называется также энергией отражения (ПЭНЬ-ЦИНЬ).

    2. Энергия закрученная в обратном направлении, высвобождаемая при вращении ладоней снаружи вовнутрь. В этом случае она исходит из пальцев и проходя через плечи, достигает сердца. Ее называют энергией оттягивания назад (ЛЮ-ЦИНЬ).

    3. Если обе кисти одновременно скрещиваются, а затем совершают отражающее движение к наружи, используется энергия надавливания вперед (ЦИ-ЦИНЬ).

    4. Когда ладонь какой-либо руки совершает круговое движение вниз, используя "энергию отражения", говорят об "энергии отталкивания" (НГАНЬ-ЦИНЬ).

    5. Когда обе кисти движутся, скрещиваясь, вправо, влево, а затем разделяются, двигаясь в ходе защиты, движения соответственно вперед и назад, говорят об "энергии закручивания" (ЦАЙ-ЦИНЬ).

    6. Когда энергия отражения будучи вначале сдержана, а затем внезапно высвобождается на коротком отрезке траектории (точно пружина, которую сжали, а затем отпустили) говорят об "энергии выкручивания назад" (ЛИ-ЦИНЬ).

    7. В том случае, если запястья описывают круг, а энергия выпускается через локти, говорят об "энергии локтей" (ЧЖУ-ЦИНЬ).

    8. Если же она выпускается плечами, говорят об "энергии плечей" (КАЕ-ЦИНЬ).

    Эти 8 видов энергии используются при тай-цзы-цюань, когда необходимо прогнать энергию через меридианы, каналы, прочистить их, очистить через органы. Меридианы, каналы — это тонкие линии, которые связаны с органами и работают в определенные часы. На меридианах есть точки, которые сигнализируют о работе органа. Если при нажатии на них, возникает боль, то орган болен, и необходимо делать массаж, возбуждая точки, чтобы боль пропала. При прохождении энергии по меридианам и проходя через точки происходит энергетический массаж.

    Плотность энергии, ее сила зависит от сознания и желания человека, мысли, контролируемой на изучении. Напряжение на выдохе — это максимальное излучение биополя теплом, на которое, как на передающую частоту наслаивается желание, мысль, образ, ради чего это излучение происходит. Все методики дыхания, которые основаны на взаимном влиянии сознания и мысли, т. е. образное восприятие дыхания, должны базироваться на принципах: положение тела статическое, где мысль ведет энергию, где образ играет основную роль; динамическое сочетание форм сознания и движения, более подробное объяснение положения тела в воздухе и пространстве времени; переход одной формы в другую, т. е. смена образа мыслей как таковых, способность сознания перерабатывать информацию реакции внутренних органов во время движения, взаимное влияние частей тела от окружающей среды, как источника информации.

    Поскольку существуют 8 видов энергии, или разновидности жизненной энергии ЦИ, как в движении, так и в покое, то необходимо объяснить и мысленно представить, что все 8 видов энергии — это одна скрученная шелковая нить, появляющаяся из пустоты.

    Поскольку пустота является рождением двух противоположных сил ИНЬ и ЯН, то и взаимное влияние космоса на сознание человека непосредственное, т. е. эта связь постоянная. Действие планет на человеческий образ жизни, на его психику в течение всей жизни меняет мысли, меняет все то, что его окружает, как бы дополняет до общего слияния с природой.

    Так, в 12-летний цикл (Юпитер делает один оборот вокруг солнца за 12 лет) Юпитер по годам влияет на человека, перестраивая его психику и энергетические способности. Виды дыхания, такие как брюшное, среднее и верхнее, не всегда можно применять в любое время суток. Причем брюшное дыхание отличается от среднего тем, что оно является центром преобразования 2 видов энергии, а именно энергии ШЭНЬ и ЦЗИНЬ. Нижнее поле (три пальца ниже пупка) символ земли, где покоится основная сущность влияния между собой всех видов энергии. 12-летний цикл и его влияние на землю и на сознание человека, как бы преобразует вновь способности к адаптации. Влияние солнца на землю (нижнее поле киновари) — это прогревание своими лучами и заряд воздуха потоком энергии, исходящей из него.

    Три уровня, на которых происходит преобразование 8 видов энергии (ПЭНЬ-ЦИНЬ, ЛЮ-ЦИНЬ, ЦИ-ЦИНЬ, НГАН-ЦИНЬ, ЦАЙ-ЦИНЬ, ЛИ-ЦИНЬ, КАЕ-ЦИНЬ), в той или иной мере влияют на психоэнергетические дворцы. Каждый дворец отвечает за память прошлого, настоящего и формирование на их основе анализа будущего.

    Дворец светлого зала — представляет собой энергетическую структуру памяти, в котором каждый зал, каждый павильон, каждая комната отвечает за деталь образа. Деталь образа — это часть энергетической структуры, эмоции человека, смысловая оценка, которого в сочетании со звуками, с движениями влияет на внутренние органы. Понятие психоэнергетический дворец — состояние человека, при котором память анализирует прошлое, настоящее в движении, давая. возможности сознанию принять правильное решение. Таких дворцов на теле человека 12, ровно столько, чему равен 12-летний цикл и они основные виды зодиакальных созвездий, расположенных в определенной последовательности и отвечают за работу тех или иных органов. Три поля коновари — это символ триграммы, т. е. трех черт, причем верхняя черта символ неба, вторая черта — символ человек, третья черта — это нижнее — символ земля. Когда человек совершает вдох, то небо проходя через него замыкается на ноги, стопы, землю. Когда человек совершает выдох, небо устремляется вверх, проходя обратный путь и выходя через макушку головы (точка бай-хуэй). Умирая, человек свое телесное состояние предает земле, причем средняя черта — символ человек исчезает, нижняя черта телесным состоянием покоится в земле. Верхняя черта — душа человека — энергетическое поле устремляется на ту планету, под созвездием которого он родился, чьи привычки и характер он унаследовал. Верхняя черта полностью исчезает.

    В верхнем поле киновари расположены 9 дворцов — пять вверху, четыре внизу в виде конуса, для того чтобы по нему, проходя через эти дворцы, космическая энергия, начавшая свой путь из космоса (точка бай-хуэй — макушка головы), прошла по поверхности позвоночника через ноги в землю, как бы, очищая всего человека. При прохождении энергии через дворцы, цвет их меняется в зависимости от состояния человека на данный момент и влияние окружающей среды вся процедура занимает несколько секунд, мысленное прослеживание всей траектории движения. Движения напоминают шелковую скрученную спиралевидную нить.

    Среднее поле киновари — символ человек, в котором на одном этапе в один ряд расположены так же 9 дворцов, пять впереди, четыре сзади. Очищение этого поля происходит следующим образом: исходя из теории взаимодействия двух сил ИНЬ и ЯН, где человек является осью вращения земли, то очищение второго поля необходимо производить лежа, позиция называется стрельба из лука, где тело человека напоминает лук, а тетиву — его жизненная энергия, а стрелу космическая энергия. Положение тела руки и ноги выпрямлены соединены вместе, т. е. руки развернуты, прямые ладони вместе над головой, ноги выпрямлены соединены вместе. При выходе, проходя через дворцы, которые имеют форму конуса и опускаясь до центра лопаток жизненная энергия человека растекается на два ручейка, как нить в разные стороны, проходя через ноги и руки и соединяются на центре лопаток, для того чтобы принять "стрелу" космической энергии и натянуть лук, тем самым сопротивляясь силам космоса и наматывая на стрелу всю болезнь, всю черноту. Производя выдох, стрела устремляется вверх, унося с собой боль и черноту. Данное упражнение является эффективным, при полном сосредоточивании и усвоении приема, где активно участвуют две энергии шень и цзинь.

    Брюшное дыхание, на котором построено все объяснение получения тепла, играет главную роль, выполняется различными способами, в разных стойках направления ЦИ-ГУН. В школе ТАЙ-ЧЖЕНЬ-ФЭЙ существует несколько видов ЦИ-ГУН: золотые россыпи, золотой песок, легкий, жесткий, алмазный. Занятие ЦИ-ГУН играет большую роль в жизни человека.

    Комплекс "монах молится" объясняет образное восприятие, динамическую медитацию и дыхание. В этом комплексе существуют практически все 8 видов энергии.

    Второй комплекс ЦИ-ГУН "морская звезда лежит на дне моря", также позволяет войти в образ, объясняет дыхание и движение по кругу, причем все движения, которые делаются влево — производится вдох, а те движения которые делаются вправо — выдох, но есть и исключения. Сохраняется общее правило — к себе вдох, от себя выдох. Так, например, в движении "водоросли" к себе вдох, от себя — выдох, то же самое в движении "игра рыб". Подготовительные упражнения ЦИ-ГУН служат для сосредотачивания и подготовки сознания перед проведением комплексов. Мысленное очищение всего тела, построение образа и образа картины, как по деталям, так и в целом, анализ памяти образного восприятия полное представление, или участие основной ролью ("монах молится"), где необходимо показать полное спокойствие духа и тела. Все комплексы, а к ним относятся такие, как тигр выходит из пещеры; тигр готовится к прыжку; бой тигра и медведя; пьяница входит в трактир; пьяная змея представляют собой специальные упражнения по пробуждению энергии ЦЗУН (прародительская энергия — куандалини). Данные комплексы развивают подвижность опорно-двигательного аппарата и суставов, дополняя мягкость мышцы, упругость и сопротивляемость организма, гибкость и скрытность движений, тщательный анализ ответной реакции на организм внешних источников раздражений. Занятие желательно проводить на свежем воздухе, в дубовой роще, на берегу реки или моря. С пяти до семи часов утра, когда эффективность солнца начинает проявляться, необходимо проделывать эти упражнения в полном сосредотачивании, не на полный желудок, со всеми выше перечисленными требованиями. При этом происходит наполнение энергией солнца суставов, как конденсаторов, аккумулирующих тепло в определенных участках тела, как и в целом. Солнце мощный источник ЯН — излучений. Выполняя эти упражнения вечером в часы третьей стражи (с 23–01 часа ночи — активность действия луны), когда квинтэссенция луны — активно действуют иньские каналы, меридианы.
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     Подготовительные упражнения
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В школе ТАЙ-ЧЖЕНЬ-ФЭЙ подготовительные упражнения соотносятся с работой сознания человека и эквивалентны по своей работе разве что физическим, поскольку мысль материальна, то и работа с ней огромна. Так как динамические упражнения являются проявлением внешней формы внутренней мысли, то необходимо ее подготовить, так как понимает занимающийся человек.

    1. Контроль дыхания, контроль ритмов сердца, обзор всего тела.

    2. Дыхание свойственно человеку, его истинное дыхание, которое прослеживается сознанием, как бы сверху вниз.

    3. Покой мысли, никакой другой, кроме основной,

    4. Покой всего тела.

    5. Рождение дыхания в покое, от начала до конца, вдох носом, выдох ртом, причем выдох длиннее вдоха в два раза.

    6. Рождение мысли и дыхания, т. е. энергии, которая двигается беспрепятственно по всему телу.

    7. Сосредотачивание внимания и остановка этой мысли на определенных участках тела с образом его и действием его.

    Исходное положение: необходимо встать прямо, закрыть глаза и выполнить все пункты подготовительного упражнения, после чего глаза открыть, сконцентрировать внимание на центре тяжести, который подобно маятнику начинает двигаться влево и вправо. Пред началом комплекса необходимо включить в работу все психоэнергетические дворцы, их свойства памяти анализа, образа всего комплекса. Каждый комплекс и каждая фаза комплекса идет по нарастающей и спадающей, наподобие прилива морской волны, мягко без срывов и рывков, учитывая работу мягких ударов ритма сердца.

    Учитывая образ и время суток, сопоставить с дыханием мысли, которая формирует все состояние человека. Данный комплекс "монах молится" — это работа с восемью видами энергии Ци. Каждая энергия и ее вид проявляется в движении, в сочетании с образом и сопоставлении возможностей человека чувствовать переход энергии с одного вида на другой. утром, начиная с 5 ч. до 7 ч., проделать комплекс медленно, чувствуя сопоставление и влияние сил природы, и если появляется тепло, начинает перемещаться по нарастающей, то и характер дыхания должен контролировать этот ритм. Если же чувствуются срывы, то дыхание не должно срываться, поскольку в этих срывах начало подготовки открывания сознания к работе с появившейся анергией, т. е. то появляется, то нет. Признаком того, что он появился, служит включение образа в сознание без посторонних мыслей. Малейшее отклонение от выполняемого образа приводит к потере тепла, между рук.

    Характер тепла может быть различным и зависит от того сколько внимания уделяется образу выполняемой картины. Соответственно учитывается и интенсивность солнца, которое является мощным источником ЯН энергии. При переходе с формы на форму восстановить дыхание сердца и дыхание абсолютное, т. е. пульс должен быть ровным без срывов. Вдох-выдох без каких-либо срывов. После восстановления дыхания сердца, выполнить последующие формы, учитывая, что предыдущая форма дает подпитку последующей, активно участвуя во всех внутренних процессах организма.

    По окончании комплекса принять позицию "думающая змея" и прогнать энергию по двум каналам: ду-май и жень-май (задний срединный и передний срединный). Если на этих каналах образуются заставы (гу-ань), то необходимо эти заставы разрушить, как бы смыть потоком "горной реки". Разрушая заставы, учитывать то, что энергия будет набирать скорость постепенно и давление может возрасти. Не отвлекаться ни на что и проследить полностью за продолжением энергии по двум каналам. Конечная цель: преобразовать энергию в мощный шар и хранить в костях как накопителях энергии (принцип конденсатора).

    Если не удается энергию как бы накопить в костях, то на первом этапе ее необходимо сбросить, для того чтобы она не обжигала органы, мышцы и.т. д.

    Комплекс "монах молится" включает в себя такие формы как:

    1. "Монах ударяет в колокол". (Рис. 9-27)

    2. "Укладывание стропил или бревен". (Рис. 27–37)

    3. "Одевание нитки в иголку". (Рис. 37–47)

    4. "Песочные часы". (Рис. 47–55)

    5. "Поклонение солнцу". (Рис. 55–59)

    6. "Поклонение Будде". (Рис. 60–71)

    7. "Тигр выходит из пещеры". (Рис. 72–80)
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     Комплекс "Монах молится"
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Более подробное описание комплекса с учетом всех особенностей проявлений организма и человеческого понимания вещей, которые определяют занимающиеся комплексом от начала до конца и сопоставление с организмом его форм проявлений.

    
1. "Монах ударяет в колокол"

    
"Монах ударяет в колокол" — в данной стойке необходимо соединить дух и тело воедино, т. е. отвлечься от окружающей среды, ее факторов раздражения (шумы, шорохи, посторонние разговоры). Необходимо прослеживать дыхание, стараться раскрепостить свое сознание, так чтобы тело чувствовало практически каждый вдох и выдох, который опускается сверху вниз и не мешает организму сознания.
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Переходя на позицию "монах ударяет в колокол" нужно согнуть колено до такой степени, чтобы сверху глядя вниз колени едва закрывали носки ног. Прямой должен быть позвоночник, дыхание должно быть ровным, взгляд прямой. При этом все тело расслаблено. Далее левую ногу отодвинуть влево настолько, насколько она может выпрямиться и производя выдох, перенести центр тяжести между ног, сгибая левую ногу в колене, так же как согнута правая нога в колене. Стойка напоминает "всадника на коне". Затем отвести левую руку в сторону вверх, как бы захватить канат. Правую руку поднимать вверх медленно в левую сторону и принять позицию захвата каната как и левой рукой. Причем внутренняя часть кулака, согнутые пальцы, обращены вовнутрь, т. е. должно быть все естественно и реально.

    Произвести вдох и начинать перемещаться верхней частью туловища вправо, делая выдох. Ноги стоят на месте. При этом левая рука вытянута и находится кулаком на уровне правого плеча, внутренняя сторона кулака обращена вовнутрь. Правая рука, локоть прижат к правому бедру, предплечье параллельно полу, кулак внутренней стороной сжатыми пальцами обращен наверх.

    Затем необходимо открыть кисти и произвести движение в следующей последовательности: левая рука начинает двигаться сверху вниз, а правая снизу вверх, переходя из одной позиции в другую так, чтобы ладони не касались, не чувствовали тепло одной руки относительно другой или упругость.

    При этом правая рука занимает позицию ладонь находится на уровне правого плеча и обращена внутренней стороной (ладонью) к корпусу, левая рука, предплечье, параллельно полу, а ладонь на уровне правого бедра плотно прилегает к животу. Производя вдох, необходимо кулаки сжать, но не сильно, т. е. сжатие чисто символическое. Кулак левой руки развернуть так, чтобы внутренняя поверхность сжатыми пальцами обращена была к животу. Производя выдох, "произвести удар по колоколу", а именно, поворачивая верхнюю часть туловища справа налево до тех пор пока правая рука не достигнет уровня левого плеча, а левая рука не отрываясь от живота двигается вдоль него так, что локоть ее уходит назад, а кулак становится на левом бедре. Движение идет одновременно двух рук. Затем необходимо кулаки открыть так, чтобы ладони были обращены к корпусу тела.

    Затем необходимо левую руку поднять по касательной вверх примерно под углом 45°, ладонь обращена к себе (уровень плечевого сустава). Правая рука, ладонь, развернута так, чтобы она была параллельно полу и снова закрыть, сжать в кулак, т. е. принять исходную позицию, но предплечье правой руки должно быть чуть ниже плечевого сустава, левой руки примерно на уровне солнечного сплетения. Кулак правой руки выступает ровно по своему размеру (кулак) от плечевого сустава левой руки.

    Описанная выше форма считается законченной только на один оборот. Таких оборотов необходимо сделать 9 минимально и 18 максимально. В зависимости от подготовки занимающегося на начальном этапе знакомства с комплексом минимальное число — 6 раз.

    
2. "Укладывание стропил"

    
Перед началом выполнения этой формы необходимо представить образно, что рядом стоят стропилы или бревна и их нужно укладывать ровно на землю, сложить рядом.

    Исходное положение после завершения "монах ударяет в колокол" должно быть ноги вместе, тело расслабленно. После того как сердце восстановит работу, контролируемую сознанием необходимо принять позицию "стойка всадника". Руки опущены вниз перпендикулярно полу. Необходимо поднимая руки, принять руками такую позицию, которая напоминала бы форму шара, т. е. кисти расслаблены, пальцы раздвинуты, держат как бы мысленно шар тепло. Предплечья рук должны быть параллельны полу, локти прижаты к бедрам. Необходимо, производя вдох, повернуть пол корпуса тела вправо, образно представляя, что с правой стороны стоят бревна или стропила,"открывая шар" так, чтобы можно было взять бревно, т. е. не меняя позицию предплечий, они параллельны между собой и полу, развести кисти в стороны до тех пор, пока они могут разойтись. Затем "взять бревно", закрыть кисти и, производя выдох, повернуться влево к исходной точке, откуда приседая до уровня, когда бедренные кости параллельны полу (позиция напоминает стул), опустить руки "уложить бревно", чувствуя как из ладони тепло стекает вниз, ладони открыты.

    Производя вдох, забираем энергию земли, чувствуем как тепло входит в кончики пальцев и происходит покалывание в центра» ладоней (точка лао-гун). Кисти ладоней закрыть, принять позицию шара. Из стойки стула принять исходную позицию, приподнимаясь слегка, и предплечье и руки поднести к животу Производя выдох, начинать делать движение вправо верхней частью туловища, отводя руки вправо, поворачивая кисти, открывая шар так, чтобы ладони были направлены от себя и по окончании выдоха мысленно от себя этот шар отогнать.
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Второй этап — когда происходит взятие бревна, кисти поворачиваются в центр и принимают позицию шара, как бы беря бревно. Делать движение влево, принимая позицию всадника. Руки в форме шара на уровне живота, предплечья параллельны полу. Делаем выдох и продолжаем движение дальше.

    Данная форма выполняется по количеству раз ровно столько, сколько предыдущая, но имеет следующие отличия: поскольку здесь работает нижняя группа мышц, то особое внимание уделяется при движении энергии земли в кончики пальцев. При этом не должно быть дрожания в ногах. В противном случае сильное тепло может ослабить ноги до такой степени, что они станут ватными и чувствовать энергию они уже не смогут. Поэтому стараться делать мягко, медленно, постепенно увеличивая нагрузку в ногах до такой степени, пока начинает чувствоваться движение энергии.

    Если сделать быстрый вдох, то энергия не успеет пройти через каналы пальцев и достигнуть центра ладони. Данного эффекта может не получиться. Признаком не получения энергии может быть и то, что предыдущая форма не дала ощутимого эффекта хотя бы в малейшей степени. И поэтому сочетание сил ИНЬ ЯН, т. е. "монах ударяет в колокол" — ИНЬ, "укладывание стропил" — ЯН не состоялось противоборствование, т. е. 2 комплекса таким образом образовались в один ИНЬ комплекс. И производя следующую фазу или форму нельзя начинать следующую, поскольку мешают посторонние, отвлекающие факторы: посторонняя мысль, отвлечение, шорох, шум, неверие в то что делается и что это реально.

    Напряжение в мышцах нижней части туловища естественны и ничем не отличаются по своей нагрузке с бегом на километровой дистанции. Движение верхней части туловища и движение коленного сустава на разгиб и сгиб укрепляет мышцы, улучшает кровоснабжение. Поэтому срывов делать нельзя, чтобы не нагружать сердце, его работу и организм, внутренние органы, поскольку смена напряжения в мышцах и влияние на происходящие процессы пищеварения, центральную нервную систему, спинномозговое и внутричерепное давление.

    
3. "Одевание нитки в иголку"

    
Как и в предыдущих формах перед началом выполнения необходимо принять позицию исходного положения, т. е. ноги вместе, все тело расслаблено. Затем, делая вдох, принять позицию "всадника", При этом положении все тело расслаблено и чувствует тепло, которое сосредоточено в нижнем поле киновари. Образное представление заключается в следующем: на поясе у занимающегося мысленно имеется 3 иглы — медная, серебряная и золотая. Их необходимо брать поочередно и для каждой иглы имеется своя нить, которую необходимо вдеть в иголку. В энергетическом объяснении должен быть переход одной энергии в другую.

    Первая фаза (медная игла, медная нить) с позиции "всадника" тремя пальцами: большим, указательным и средним правой руки, мысленно вытянуть иглу из пояса и поднимая правую руку перед собой на уровне кончика носа по дуге, угол которой примерно 45°, постараться видеть тепловой столб энергии, который исходит из этих пальцев. Положение кисти таково, что указательный и большой пальцы соединяясь образуют колечко. И это колечко смотрит вверх. По аналогии в руках как бы стакан с вином (направление "пьяного человека"). Левая рука поднимается и уходит назад так, чтобы можно с мысленно представленной стены, крючка на ней такой же щепотью взять медную нить. Причем позвоночник прямой, поворачивается только голова, глаза устремлены на представляемую нить. Рука вытянута на такое расстояние, столько может выпрямиться локоть. Щепоть на уровне плечевого сустава. Причем положение левой руки по отношению к корпусу 45°. Производя вдох, делать движение левой рукой в сторону правой. Дойдя рукой до корпуса, его уровня границы, начинать делать выдох, т. е. левая рука движется от уровня плечевого сустава в сторону правой руки. И одеть нитку в иголку как это есть на самом деле, после этого правая рука возвращается к поясу, неся с собой медную иглу с медной нитью и тепло этой фазы. Левая рука опускается, глаза прослеживают весь ход правой руки. Тело все расслаблено, корпус прямой.
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Вторая фаза — серебряная игла повторяется точно так же.

    Третья фаза — золотая игла выполняется также, нов конце левая рука движется вместе с правой. Когда они подходят к животу, правая рука вставляет иглу в пояс, а левая принимает форму кисти полушара. Правая рука соединяется с ней в одно целое, получается шар, происходит вдох. Затем руки раздвигаются в стороны и движутся вдоль ног, происходит выдох. Создается впечатление, что энергия стекает с колен вниз. Основное правило Цигуна остается в силе, т. е. верхняя часть туловища опустошена, нижняя наполнена. Верхняя часть туловища — небо, нижняя — земля, солнечное сплетение — символ человек. Принять исходное положение, т. е. ноги вместе, тело расслаблено.

    
4. "Песочные часы"
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Стойка должна быть определенной и выполнять особые требования, т. е. остается позиция "всадника", как впрочем и весь комплекс. В этом случае руки движутся вверх — вдох, вниз — выдох и рисуют восьмерку, т. е, нижний круг начинается у основания нижнего поля киновари, ладони обращены вверх и рисуя круг, поднимаются на уровень солнечного сплетения, при, этом ладони опущены вниз. Далее ладони меняют форму, т. е. поворачиваются вверх, руки напоминают то, что они держат шар.

    Совершают круг и руки опускаются медленно вниз, показывая как сыплется песок. Руки как бы давят вниз, Опускаясь вниз, они обретают исходную позицию, т. е. руки, как бы держат шар. Повторяется все это минимальное количество — 3 раза, максимальное — 18 раз. По окончании, когда руки опускаются вниз, ноги соединить вместе. Руки движутся вдоль корпуса.

    Отличие этого упражнения от предыдущего в том, что каждый шар восьмерки выполняет особую работу и рисует, объясняя тем к чему он относится, т. е. нижний — символ земля, верхний — символ — неба. Точка соприкосновения их — символ человек.

    
5. "Поклонение солнцу"

    
Данное упражнение должно копировать образ восхода солнца и движение его лучей на землю. Тепло, исходящее из пальцев, должно медленно опускаться вниз — принцип опустошения верхнего и наполнения нижнего.

    Медленно и мягко принять позицию "всадника". Руки имеют форму опустошенных ветвей дерева — опущены вниз, кисти обращены вверх и это считается исходной точкой при выполнении образа "поклонение солнцу". Руки на уровне нижнего поля киновари. Почувствовать в руках тепло, начинать делать движение, изображая форму круга. Причем круг заканчивается на уровне солнечного сплетения. Данный круг, является образом солнца. Делая движение круга, делая вдох, опуская руки вниз по прямой, произвести выдох. Пальцы растопырены в стороны и имитируют лучи солнца. Причем: давление происходит такое же как и в предыдущих формах. Руки внизу принимают позицию исходную для этой формы.
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Движение кругов характерно для этой школы и не только кругов, а и дугообразных форм. По прямой движения идут очень редко. По окончании формы принять исходную позицию комплекса, т. е. ноги вместе, корпус прямой. Чувствовать | дыхание и расслабление всего тела.

    Если появляется сильный жар в ладонях при полном, расслаблении тела, не нужно пугаться, а дыханием) регулировать его концентрацию, т. е. чем быстрее вдох и выдох, тем слабее будет тепло, потому что центральная нервная система не успевает перестроиться и рецепторы нервных окончаний не получают сигнал. Поэтому по окончании этой формы, сбрасывая энергию вниз и не обращая внимания на форму в целом, проследить за тем как энергия скатывается вниз, тело становится опустошенным.

    
6. "Поклонение Будде"

    
Данная школа является буддийской, вероисповедание Малая колесница — Хинаяна и поэтому в каждом комплексе присутствует одна-две формы отношения к Будде, как к символу веры.

    Поскольку духовным центром является сердце — средоточие души — то все должно проходить через него и чувствовать, что Будда в сердце. И сила, которая образуется и появляется идет на доброе дело, на очищение души. Священное понимание того, что Будда в сердце, относится и к данной форме. Ее понимание как она есть.

    Начало формы происходит из духовной связи сердца с Буддой. Положение начальное — это позиция стоя. Правая рука ладонью открытой формы расположена и находится так,.. что большой палец касается солнечного сплетения, пальцы устремлены вверх и сильно сжаты, локоть опущен вниз. Ладонь обращена в левую сторону. Тем самым положение руки показывает, что все движения начинаются справа налево.
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Левая рука опущена вниз по шву левой ноги. Производя вдох, левую руку, ладонью обращенной вверх поднести к животу, ниже пупка на три пальца. Производя выдох, по чувствовать тепло ладони и покалывание в пальцах правой руки. Образ Будды в сознании и в памяти. Сделать вдох, опуская правую руку к левой ладонью вниз. Почувствовать шар. Производя выдох, принять позицию "всадника", руки развести в стороны и опустить вниз. Затем, делая вдох, левая руке возвращается в исходную позицию, т. е. ладонью вверх живот, правая рука поднимаясь, проходит над левой ладонью, не касаясь, вверх на свое место — происходит выдох. Далее левая рука поднимается вверх по дуге 45° перед собой до уровня подбородка, ладонью обращена вовнутрь. Рука имеет форму дуги. Затем правая рука разворачивается в сторону левой ладонью навстречу и начинает двигаться до тех пор, пока руки не примут форму шара. Начинается процесс вдоха и правая рука начинает движение вдоль левой по внутренней ее стороне, не касаясь руки, до впадины (яремная вырезка). Когда рука идет, чувствовать тепло.

    Далее правая рука ладонью разворачивается так, что ладонь обращена к земле внутренней поверхностью — происходит выдох и рука опускается вниз по центру корпуса тела (грудина, передне-срединный канал жень-май — канал действия) до уровня 3 пальца ниже пупка и там "замирает" как бы фиксирует энергию. Тогда как правая рука начинает движение вниз, левая рука ладонью начинает движение в сторону корпуса тела (внутренней поверхностью ладони). При этом локоть опускается вниз, доходя до такого уровня, на котором он оставался раньше (уровень подбородка) и по расстоянию примерно один кулак до рта. Почувствовав выдох изо рта, как бы положа энергию на ладонь, левая рука начинает разворачиваться на 180° и начинает движение в исходную точку, откуда начинала движение в сторону лица, а именно, когда она стояла ладонью обращенной к лицу. Ладонь левой руки должна чувствовать шар. Закончив движение, симметрично действующая одновременно правая рука разворачивается ладонью на 180° обращенной наверх и производя вдох поднимается по касательной 45°, становится напротив левой руки перпендикулярно. Руки приобретают форму шара. Далее левая рука начинает двигаться по внутренней поверхности правой руки до яремной вырезки, правая рука остается на исходной точке. Чтобы произвести дальше движение левой руки вниз, необходимо начать процесс выдоха и правая рука будет выполнять такое же движение как и левая. Таким образом, это является одной фазой формы "Поклонение Будде". Таких фаз должно быть минимально шесть, максимально восемнадцать.

    По окончании последнего движения впереди стоящая рука, будь то левая или правая, начинает движение вниз ладонью обращенной вниз. Нижняя рука левая или правая разворачивается ладонью вверх как бы обнимает верхнюю руку и образует с помощью ее кисти шар. При этом локти обоих рук раздвинуты в стороны. Предплечья обоих рук параллельны полу. Этот процесс является вдохом. При выдохе необходимо развернуть кисти так, чтобы кисти рук были перпендикулярны полу, а между собой параллельны, а локти уходят на бедра. Пальцы смотрят вперед и не обращены в сторону земли и вверх. Далее они начинают делать движение в сторону, сбрасывая энергию вниз по ногам, сохраняя принцип Цигун: верх опустошен, низ наполнен. Таким образом "Поклонение Будде" форма закончена. Необходимо принять исходную стойку всего комплекса, т. е. ноги вместе.

    
7. "Тигр выходит из пещеры"

    
Отличается от предыдущих форм сменой позиции и стойки, напряжением мышц, состоянием взаимоотношений органов и образным восприятием. Дыхание во время формы своеобразно, т. е. при движении ноги учитывается напряжение тела в малейшей степени, хотя в целом тело должно быть расслабленно. Движение рук напоминает движение лап тигра. Чувство тепла контролируется сознательно, концентрация тепла зависит от напряжения мышц и перехода уровня рук, т. е, смена уровня рук меняет концентрацию взаимосвязи органов между собой; влияет на них и работа сердца.

    Исходная позиция — ноги вместе, тело расслабленно. На вдохе левая нога начинает делать движение вперед до тех пор пока не сможет встать на носочек, а центр тяжести остается на правой ноге. Причем правая нога ступней разворачивается вправо, т. е. пальцы уходят вправо на 90°.

    При выдохе руки движутся в следующей последовательности, а именно: сначала образуется шар на уровне живота, предплечья параллельны полу, затем левая рука поднимается по касательной 45° вверх на уровень подбородка, кисть принимает форму коготь тигра. Правая рука кистью разворачивается на 90° вниз открытой ладонью и параллельно полу, Это процесс выдоха.
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Меняя позицию ног медленно переходим, делая вдох и меняя позицию рук, делая выдох, меняется концентрация тепла и его степень появления. Таких форм и движений под общим названием "тигр выходит из пещеры" делается минимально шесть раз и максимально восемнадцать раз.

    Возвращаясь в исходную стойку на вдохе, ноги соединяются вместе. На выдохе руки образуют шар и разводят в стороны, но не далее, чем ноги. Делаем форму принципа — ноги заполнены, руки опустошены.

    В данном случае комплекс описан частично, потому что, чтобы описать полностью его весь для этого потребуется очень много времени и контроль ученика Учителем. Комплекс в себя включает 72 формы.

    Выполняя этот комплекс, каким он здесь описан нужно учитывать формы в той последовательности какой они есть, эти формы являются подготовительными и отвечают требованиям на начальном этапе подготовки по этой школе, т. е. тогда когда нужно объяснить как чувствуется энергия и какие виды его участвуют в работе. Так в формах "монах молится", "одевание нитки в иголку", "укладывание стропил" используются первые два вида энергии. В формах "поклонение Будде", "тигр выходит из пещеры" организм работает на энергии локтей и первых двух энергиях. Все оставшиеся формы так же на первых двух видах энергии, т. е. энергия нормально закрученная и выходит из сердца, достигая плеч, локтей, центра ладони, выходя наружу и в обратном движении, т. е. энергия входит в сердце. Кроме того "поклонение Будде" происходит очищение с помощью энергии и канала рук и передне-срединного канала жень-май.

    Дыхание во время выполнения комплекса должно быть естественным и беззвучным, дыхание сердца должно быть чистым, т. е. тон сердца, ритм сердца должен быть мягким. Дыхание сознания должно быть чистым, т. е. не должно присутствовать посторонних мыслей, кроме одной, которая описывает образ формы. Напряжение мышц, если таковое имеется, должно быть сведено на минимум для того, чтобы дать телу почувствовать дыхание сердца, дыхание сознания и т. д. По окончании выполнения комплекса необходимо проверить пульс, как с левой стороны, так и с правой, и сопоставить данные пульса на сонных артериях. Пульс должен быть абсолютно одинаков, т. е. таким же наполненным, струнным каким он бывает после выполнения гимнастики Ци-гун, что на запястьях, что на сонных артериях. Учащенный пульс со срывами ударов свидетельствует о передозировке комплекса на организм, на сердце. Поэтому необходимо снять часть нагрузки с тех форм, которые проявляются в переполнении пульса и нагрузки на сердце, а именно, если упражнение выполнялось шесть раз, делать четыре раза и т. по нарастающей, пока не привыкнет организм, сердце к нагрузке.

    Большую роль играют травы, продукты питания. Летом желательно употреблять растительную пищу, зимой, чтоб компенсировать ее пить травы особой концентрации и дозировки. В первую очередь сюда входят травы, которые бы снимали шоковое, стрессовое состояние и травы содержащие витамин К (калиевые). Калиевые являются необходимыми дл того, чтобы уменьшить хрупкость сосудов, сделать мышцы мягкими и эластичными.

    Большое внимание уделяется травам, которые являются биогенными стимуляторами, которые хорошо влияют на организм, снимают усталость, прибавляют силу, стараются нейтрализовать и восстановить все связи организма в целом и органов между собой. К таким травам относятся: хвощь полевой, который по своим свойствам не уступает химический препаратам, влияющим на подвижность суставов, снятие боли суставов. Свежий сок хвоща хорошо заживляет раны, порезы и мелкие синяки и шишки, ушибы. Ниже приводится рецепт из этой травы, который необходимо применять при заболеваниях суставов, при болях в суставах.

    
     РЕЦЕПТ: 1 столовая ложка хвоща на 2,5 стакана воды. Кипятить 5 минут. Слить, отжать. Принимать по 1 столовой ложке 3–4 раза в день за 30 минут до еды.

     Для того, чтобы снять психическую возбудимость человек, принимают отвар из травы подмаренник настоящий. Она тоже хорошо идет при ломоте в суставах, в ее отварах купают неспокойных детей.

     РЕЦЕПТ: 2 столовые ложки подмаренника на 1 литр воды. Кипятить 10 минут. Слить, отжать. Принимать по 2 столовые ложки за 30 минут до еды. Причем, если использовать этот рецепт для детей, то дозировка должна быть в 2 раза меньше.

     Для того, чтобы очистить желудочно-кишечный тракт, необходимо принимать коровяк скипиротовидный или будру плющевидную.

     РЕЦЕПТ: 5 грамм коровяка на 2,5 стакана воды. Кипятить 10 минут. Пить по 2 столовые ложки за 15 минут до еды, 3–4 раза в день.

     РЕЦЕПТ: 1 чайная ложка будры плющевидной на 250 грамм воды. Кипятить 2 минуты. Принимать по 1 столовой ложке за 15 минут до еды 3–4 раза в день.

     Для того, чтобы уменьшить хрупкость сосудов и сделать мышцы эластичными, улучшить их питание (трофико) необходимо пить водяной перец, репешок. В первом случае используется настой, во втором — отвар.

     РЕЦЕПТ: 2 столовые ложки водяного перца залить 1 стаканом кипятка. Настаивать 1 час. Пить по 1 столовой ложке 3–4 раза в день за 30 минут до еды. В составе водяного перца имеются витамины Д, Е, С, К, микроэлементы, марганец, магний, титан, серебро.

     РЕЦЕПТ: 1 чайная ложка репешка на 2 стакана воды. Кипятить 10 минут. Принимать по 1 столовой ложке 3–4 раза в день за 30 минут до еды.

     Для того, чтобы улучшить работу сердечных мышц и кровоснабжение коры головного мозга необходимо принимать отвар из боярышника кроваво-красного.

     РЕЦЕПТ: 1 чайная ложка на 2 стакана воды. Кипятить 2 минуты. Пить по 2 столовые ложки 3 раза в день за 15 минут до еды.

    

    Все выше перечисленные рецепты проверены мною в течение многих лет на больных с различными симптомами и клиническими проявлениями. Дозировка менялась и подбиралась чисто индивидуально, учитывалась этиология и патогенез.
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    Массаж
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Особое внимание занимает массаж, знание которого базируется на традиционной китайской медицине. Особенностью является то, что массаж трансформирован и видоизменен с учетом и требованиями к выполняемым упражнениям как физические нагрузки, так и лечением. Причем, чтобы сделать массаж необходимо произвести диагностику, выслушать пациента, осмотреть, пропальпировать больное место, изучить характер боли, как эта боль влияет на сустав, на мышцы. Более подробно по технике массажа будет издана книга, которая будет называться "Китайский массаж школы "тай-чжень-фэй". Планируется так же выпуск книг обзором по направлениям, которые имеются в школе. По пяти основным: змее, журавлю, тигру, дракону, леопарду, а также по массажу, связанному с биоэнергетикой. Эта книга будет рассчитана на средний медицинский персонал, а именно медсестер и фельдшеров. Книга, рассчитанная на врача, находится в стадии работы. Прорабатывается основная тема в которой будет дана основная база учения школы, специфические приемы диагностики, формы лечения травами, иглорефлексотерапии и т. д.

    Результат после выполнения комплекса "монах молится" и лечения травами наступает как правило на втором месяце, потому что необходимо в течение месяца изучать в движении суставы и работу сердца, взаимосвязь органов. Чтоб правильно тянуть мышцы, правильно нагрузить сердце, нельзя давать максимальную нагрузку на организм. Чтобы убедиться, что мышцы получают правильное питание необходимо пропальпировать или проверить пальцами их состояние.

    По окончании сильных физических тренировок, какими они бы не были, даже в малой дозе, массаж снимет усталость с мышц, распределит кровоснабжение по всему телу, снимет нагрузку с сердца. К простым формам массажа относятся движения "двух играющих змей", "две змеи спускаются в долину", "горный поток стекает вниз", " змея взбирается на дерево", "прыжок тигра", "флюгер". Все эти приемы влияют на работоспособность, тонизируют организм, снимают усталость, нормализуют спинномозговое давление, внутричерепное. Характерной особенностью отличия этого массажа от классического в том, что он выполняется при сидящей позе пациента и самомассаж по особым точкам. зонам точек.

    3.4.а. "Две играющие змеи" выполняется на шейно-воротниковой зоне и служит приемом для расслабления мышц плечевого сустава и мышц шейного отдела. Движение выполняется в следующей последовательности: сажают напарника спиной к себе, ладони располагаются на плечевых суставах. Затем руки начинают двигаться в сторону седьмого шейного позвонка активно и возвращаются на плечевой сустав пассивно. Прием выполняется 1–2 минуты.

    Далее выполняется прием 3.4.б "Две змеи спускаются в долину". Прием служит для нормализации спинномозгового давления, повышения тонуса центральной нервной системы, снятия усталости. По окончании приема "Две играющие змеи" когда две руки находятся на зоне седьмого шейного позвонка, начать делать движение вниз вдоль позвоночника активно вверх — пассивно. Выполняется 1–2 минуты.

    "Горный поток стекает вниз". Необходимо руки поднять вверх у напарника, а второму, который стоит сзади, начать делать движение ладонями сверху вниз активно. В этом случае отток крови идет сверху вниз, повышается обмен веществ в тканях, нормализуются все тканевые процессы. Прием выполняется 1–2 минуты. После этого необходимо руки опустить и проделать прием "две змеи спускаются в долину".

    3.4.в "Змея взбирается на дерево" выполняется на руках, на ногах в следующей последовательности. Необходимо взять пациента левой рукой, а правой рукой начать делать движения по внутренней поверхности правой руки пациента от запястья к плечевому суставу. Прием выполняется от запястья к плечевому суставу активно, вниз — пассивно. Делать 1–2. минуты. То же самое касается ног, т. е. необходимо посадить пациента, левой рукой взять колено правой ноги, а правой рукой начать делать движение по внутренней поверхности лимфатической системы изнутри наружу от коленного сустава в сторону тазобедренного сустава. Прием выполнять 1–2 минуты. Улучшает обмен веществ. То же самое выполняется от подъема стопы к коленному суставу.

    3.4.г "Прыжок тигра" I выполняется на поясничной области растиранием в течение 2 минут. Позиция либо стоя, либо сидя. Растирание выполняется кулаками, собранными плотно, вдоль позвоночника, для того чтобы расслабить мышцы, снять нагрузку с поясничной области. При выполнении, пациенту необходимо наклоняться вперед на выдохе. Производить массаж не прерывая движений.

    3.4.д "Флюгер" выполняется так же как и предыдущий прием, но разница в том, что наклоны здесь отменены, а происходят повороты верхней части туловища влево и вправо на выдохе. При этом руки у пациента вытянуты вперед и соединены ладонями. По окончании приема руки опустить. Прием может быть использован при лечении радикулита, как его профилактики так и простудного характера поясничной области.

    3.4.е "Прыжок тигра" II также влияет на пояснично-крестцовые боли, снимает их, нормализует кровообращение, хорошо разогревает. Массаж выполняется как до, так и после тренировки. Причем до тренировки массаж сказывается как разогревающий, для того чтобы утром не было болей суставах и мышцах. Техника массажа должна быть мягкой, без срывов, не должно оставаться синяков и давление не должно быть сильным.

    По окончании Цигун и массажа можно приступить упражнениям по растяжке.

    Сама растяжка представляет собой физический тренинг мышц, которые необходимо регулировать специальным" физическими и подготовительными упражнениями. Так например, чтобы приступить к растяжке шпагата необходимо проделать комплекс подготовительных упражнений. Сами подготовительные упражнения это разминочные движения, которые настраивают организм в целом и его отдельные участки тела, суставы. Для того, чтобы разработать коленный сустав необходимо проделать массаж, пальцами проверить убедиться, что мышцы и связки коленного сустав; подготовлены правильно массажем, т, е. хорошо разогреты, размяты и можно приступать к специальным комплексам по нарастающей нагрузке.
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     Комплекс "Змея собирается в колечко"
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Данный комплекс является базовым и отвечает требованиям по развитию подвижности коленного сустава с постепенной нагрузкой на мениск и мышцы, окружающие коленный сустав, входящие в его состав.

    Нагрузка постепенная, меняющаяся от центра тяжести всего веса тела и отдельных участков его. Каждое движение комплекса сочетается с дыханием и каждое дыхание учитывает ритм сердца. При правильном выполнении не должно быть перегрузки по дыханию, по давлению, по давлению в мышцах, влияющих на коленный сустав.

    Каждое движение выполняется минимум 9, максимум 18 раз (наклонов), причем при наклоне нельзя делать движения рывками и нельзя напрягать мышцы. Движение делается на полном выдохе без напряжения мышц, в противном случае, оставшийся воздух может потом сказаться болью или нехватка его также может сказаться болью. Это объясняется тем, что во время растяжки движение, совершаемое корпусом вперед при наклоне и выдохе, заставляет мышцы тянуться мягко и свободно. В это же самое время сердце постоянно работает и перекачивает кровь, обогащенную кислородом. И если этого кислорода будет не хватать, а движение будет продолжаться, то мышцы не получат питания кислородом, обмен веществ будет нарушен и мышцы как бы "в сухую" будут растягиваться, хотя они очень хорошо разогреты. Поэтому дыхание играет большую роль как во время движения так и по завершению его. Дыхание должно прослеживаться во время всей процедуры как в движении, т. е. в динамике, так и в покое, т е. в статике.

    Из всего выше сказанного делается вывод: дыхание ведет силу, сила ведет Ци, Ци ведет кровь, значит Ци есть кровь, т. е. ЯН Ци. Поэтому не соблюдение всех этих правил дыхания может привести к застою Ци и следовательно закупорке сосудов, поскольку они не дополучают насыщенную кислородную кровь.

    Меняя позицию на позицию происходит движение сустава в различных плоскостях, соответственно меняется нагрузка на сердце, и следовательно, меняется нагрузка на мышцы. Каждая позиция — это образ, представление "движение змеи" относительно чего-либо и независимо. Так первая позиция представляет собой классический вариант этой школы, где левая нога согнута в коленном суставе и правая нога согнута в коленном суставе так, чтобы пятка правой ступни касалась колена левой ноги. Сидеть прямо, сев при этом копчиком на пятку левой ноги. Восстановить дыхание и соизмерить нагрузку на подъем левой стопы, на которую практически приходится весь вес тела. Кости стопы (кости плюсны, кости предплюсны и т. д.) должны быть хорошо разогреты и размяты, прежде чем садиться, Перед началом подойдут все упражнения, касающиеся разминки этих костей, т. е. поглаживание, растирание, приседание.

    Затем принимается исходная позиция, т. е. правая рука ныряет во внутрь правой ноги. При этом тело наклоняется вперед, кисть правой руки захватывает пальцы правой стопы, причем стопа перпендикулярна полу.

    Левая рука согнута в локте, ее предплечье лежит на полу, так же как и предплечье правой руки с локтевым суставом. Производя вдох, концентрируем нижнее поле киновари. Производя выдох, касаемся лбом подъема правой ноги, причем касание должно быть чисто символично. Движение плавное, дыхание ровное, нельзя делать рывков. Поднимая голову и возвращая тело в исходное положение, т. е. оставаться в согнутом положении, стоя на локтях, произвести вдох. По окончании этой позиции, в которой коленный сустав правой ноги не должен лежать на полу, поскольку вся нагрузка ведется не на него, а до 80 % распределяется на коленный сустав левой ноги, на широчайшие мышцы, поясничный отдел, которые участвуют в наклоне необходимо перейти на следующую.

    Следующая позиция — это мягкий переход, когда колено правой ноги как и сама нога должна коснуться пола. Ступня подошвой правой ноги касается внутренней стороны левого коленного сустава. В такой позиции руки имеют предыдущее положение и наклоны нужно производить касаясь лбом пальцев правой ноги. Эта позиция снимает нагрузку предыдущего упражнения с коленного сустава правой ноги, меняет центр тяжести и доводит до постепенного увеличения нагрузки на позвоночник (поясничный отдел).

    Проделать две эти позиции, необходимо сесть прямо и восстановить работу сердца, давление должно прийти в нормальное состояние. Восстанавливаться закрыв глаза и производя ровное дыхание, слушая работу сердца. После того, как дыхание восстановится и давление придет в норму можно переходить на более сложную позицию.

    Необходимо поднять согнутую в колене правую ногу и положить ее на колено левой ноги. В этой позиции колено правой ноги не должно опускаться на пол. Левая рука отводится назад для того, чтобы восстановить равновесие. Затем правая рука отводится за правое колено, ставится в упоре, левая рука производит захват пальцев правой ноги. На выдохе необходимо коснуться лбом подъема правой ноги, чуть-чуть сгибая в локте правую руку, поддерживая при этом равновесие.

    В более сложном варианте этой позиции необходимо на выдохе производить движение наклона, двигаясь лбом от коленного сустава до подъема правой ноги (движение по берцовым костям). По окончании этого упражнения правая нога опускается ступней за левую ногу, восстанавливается дыхание и производятся наклоны на выдохе лбом подъема правой ноги. При этом руки обхватывают стопу правой ноги.

    Данное упражнение влияет на мышцы и связки как коленного сустава, так и тазобедренного сустава.

    Затем необходимо сойти с пятки (слезть с пятки) на пол, наклоны продолжать. При этом нагрузка с подъема стопы снимается и восстанавливается кровообращение в нижних конечностях.

    По окончании этих движений необходимо сесть на пол, восстановить работу сердца, кровообращение, одним словом, восстановить работу всего тела. После этого можно переходить к движениям в противоположной фазе, т. е. согнуть правую ногу в колене и сесть на пятку. По окончании всех этих упражнений необходимо проделать массаж. Приняв позицию в следующей последовательности: сидя на полу, ноги согнуты в коленях, стопы навстречу друг другу плотно прижаты. Расстояние между пятками и копчиком равно длине предплечий руки, т. е. от запястья до локтевого сустава. Спина прямая, дыхание ровное, производить поглаживание от подъема стопы до тазобедренного сустава, восстанавливая кровообращение. Затем необходимо произвести массаж в виде разминания икроножных мышц изнутри наружу, при этом кисти ладонью ложатся на икроножную мышцу какой-либо ноги, плотно прилегают, а большие пальцы производят движение от себя, к себе. После того, как движение будет закончено (одна минута), производить движение руками изнутри наружу активно, снаружи внутрь — пассивно в течение одной минуты,

    По окончании этого массажа, левую ногу согнуть в колене, поставить прямо перед собой так, чтобы бедренные и берцовые кости имели угол по отношению к полу 45°. Обхватить двумя руками колено левой ноги и производить круговые движения по внутренней и внешней сторонам на себя в течение 1 минуты. По окончании произвести движение в сторону тазобедренного сустава изнутри наружу. То же самое произвести и с правой ногой. По окончании этих движений ноги необходимо выпрямить, дать покой, чтобы прошли все восстановительные процессы.

    Далее необходимо произвести круговые движения ладонями, плотно обжавшими коленные суставы, изнутри наружу на себя в сторону тазобедренного сустава, т. е. правая рука по часовой стрелке, левая рука против часовой стрелки. Движение производить в течение 5 минут. Промежуток между массажем и последними растяжками составляют полминуты. Это минимальное время.

    По окончании массажа необходимо сесть на ступни, обнять коленные суставы руками, т. е. согнуть верхнюю часть туловища в поясничном отделе позвоночника, положив голову на коленные суставы ног, при этом бедренные кости касаются груди. В такой позиции просидеть полминуты. Затем необходимо сесть на корточки, обхватив ладонями коленные суставы и начинать движение в виде поглаживания от коленного сустава изнутри наружу (со стороны лимфатической системы в сторону тазобедренного сустава). Движение делать в течение 2 минут. После того, как дыхание восстановится необходимо встать.

    Подвижность плечевого сустава развивается специальными приемами массажа. Перед началом разработки сустава необходимо прощупать плечевой сустав, изучить связки плечевого сустава, посмотреть какие мышцы стягивают плечевой сустав и мешают подвижности его. Критерием подвижности плечевого сустава служит то, что при поднятии рук вверх, вниз и вокруг своей оси нигде нет препятствий при движении руки. Если таковые препятствия имеются, то зафиксировав руку в таком положении, не важно согнута она или нет, производить растирающие движения по плечевому суставу сверху вниз, т. е. от плечевого сустава в сторону седьмого шейного позвонка, далее вниз по позвоночнику. Эти движения являются активными и чувствовать каждое давление совершаемое основанием ладони. При возвращении руки на плечевой сустав в обратном направлении только имитировать движение, никакого давления не производить. Таким образом массаж поглаживанием произвести на обе руки. Затем производить движение относящееся к специальному комплексу подвижности плечевого сустава: "Змея взбирается меж гор", "Горный поток стекает вниз". "Орел собирает крылья", "Золотая спираль".

    Данный комплекс является одним из базовых в специальной гимнастике У-ШУ школы "Тай-чжень-фэй". К этой гимнастике необходимы элементарные понятия о мышцах, свойствах их в подвижности и знание движения суставов, максимальные нагрузки организма в физическом отношении и энергетическая разгрузка, контроль форм динамических упражнений, имеющие специфическое назначение для развития подвижности не только плечевого сустава, но и всех суставов организма. Этот комплекс имеет отношение к напряжению "Змея" (Шэ-цюань), "кулак змеи" или "змеиный кулак", что базируется на древней китайской философии то, что змея относится к одному из человеческих "начал", т. е. костная основная система. При выполнении специальных упражнений и форм необходимы разминочные упражнения, которые бы смогли хорошо развить подвижность суставов, разогреть мышцы, снять болевые эффекты в суставных сумках и т. д. К этим упражнениям относится "Змея взбирается меж гор", Специальное упражнение которое развивает начальную форму подвижности плечевого сустава. Для этого необходимо перед началом упражнения пропальпировать плечевой сустав, изучить связки, которые участвуют в подвижности плечевого сустава, определить локализацию боли простым нажатием пальцев. Изучить, при каком положении руки: вверх, вниз, рука отведена назад, поднята перед собой эта боль проявляется и при каком положении руки, т. е. согнута рука в локте, отведена назад и т. д. эта боль исчезнет. Все это необходимо знать для того, чтобы изучить в дальнейшем ошибки и их влияние на плечевой сустав во время движения руки в различных плоскостях, После выполнения физических упражнений никто из преподавателей У-ШУ не дает специальные упражнения, связанные с массажем, поскольку массаж играет большую роль и он просто необходим, а подготовка тренера к разряду медицинского направления очень узка и как правило они не владеют им. Тренер У-ШУ обязан знать методы безопасности при выполнении упражнений на растяжку, в противном случае, неподготовленные связки и не проведенный перед растяжкой массаж могут привести к болям в суставах и если эти растяжки связаны с тазобедренным суставом (позиция "бабочки"), то это приведет к импотенции в будущем и соответственно к малой подвижности нижних конечностей, нарушению чувствительности и иннервации тканей нижних конечностей.

    Если сама тренировка основана только на физической подготовке и в ней нет восстановительных упражнений (Цигун, массаж, тайцзицюань), то эта тренировка беспочвенна и качество тренера оставляет желать лучшего. Многие задают вопрос, что в секциях готовят бойцов, а не медиков. Но грош цена такой тренировке, если на другой день после такой "боевой подготовки", занимающийся не может встать с кровати, а после тренировки выползает на карачках. Махать руками может каждый, для этого не нужна специальная подготовка, а вот то, что бывает после тренировки, в этом и проявляется качество тренера.

    Итак, возвращаясь к упражнению, несколько слов о плечевом суставе. Сустав образован головкой плечевой кости и суставной впадиной лопатки. Последняя дополняется суставной губой идущей вокруг суставной впадины. Капсула сустава тонкая, свободная на лопатке прикрепляется по краю суставной губы, а на плечевой кости — вдоль анатомической шейки. Укрепляющая сустав клювовидно плечевая связка идет от основания клювовидного отростка и вплетается в волокна капсулы. Сустав шаровидный, очень подвижный. Рука может отводиться назад и приводиться за счет плеча. Вокруг фронтальной оси сгибание и разгибание. Вокруг вертикальной оси вращение плеча внутрь и наружу. Возможно круговое движение.
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Данная информация приведена из анатомии и на основе ее будет учитываться упражнение "Змея взбирается меж гор".
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     "Змея взбирается меж гор"
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Для этого необходимо посадить напарника на стул или на пол и постепенно заводить руку за спину таким образом, чтобы рука сгибаясь в локте легла предплечьем внешней стороной на позвоночник, кистью внешней стороной между лопаток. Сидеть нужно сзади напарника, левой рукой захватить правую руку, которая согнута в локте, а правой рукой начать делать движение с плечевого сустава в сторону 7 шейного позвонка и к позвоночнику. При таком положении руки происходит натяжение сухожилия длинной головки, двуглавой мышцы плеча и суставной капсулы. Положение руки говорит о том, что эта "змея" находится между гор, т. е. кисть — это голова змеи, предплечье — это тело змеи, лопатка правой стороны напарника — это гора. Растирание ведется походу направления мышц суставной капсулы. В растяжке участвуют мышцы: дельтовидная, трапециевидная. Массаж выполнять в течение 2 минут, при этом кисть плотно захватывает плечевой сустав. После выполнения упражнения руку отпустить, восстановить процессы, нормализовать кровообращение простым растиранием от плечевого сустава в сторону позвоночника и вниз. Таким образом хорошо разогрев мышцы и связки после выполнения этого упражнения, используя отведение руки назад, приступаем к следующему упражнению развития подвижности плечевого сустава. (Рис. 93–94)
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"Горный поток стекает вниз"

    (рис. 95–97)
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При этом необходимо поднять руку вверх, дать возможность крови стекать вниз, отток крови вниз. Согнуть руку в локте так, чтобы локоть оставался положением вверху, а пальцы касались 7-го шейного позвонка (трапециевидная мышца). При этом ладонь обращена в сторону затылка. Захватить левой рукой правую руку напарника. Правой рукой начать делать движение от запястья правой руки напарника вверх к локтевому суставу и от локтевого сустава в сторону плечевого сустава, от плечевого сустава в сторону позвоночника под углом 45°.

    Таким образом участвуют в массаже те же мышцы плюс большая круглая мышца и широчайшая мышца спины. Движение напоминает горный поток, стекающий вниз. При этом суставная капсула немного сжимается, как бы расслабляется, сухожилие длинной головки двуглавой мышцы плеча тоже расслабляется. Упражнение выполняется 2 минуты и развивает подвижность плечевого сустава в вертикальном отношении. По окончании этого упражнения опустить руки вниз, нужно восстановить функции плеча простым растиранием по плечевому суставу к позвоночнику вниз.

    
"Орел собирает крылья”

    (рис. 98-104)
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Относится к разряду движения плечевого сустава по горизонтальной плоскости.

    Для этого необходимо положить правую руку напарника кистью на левый плечевой сустав так, чтобы рука была немного согнута в локтевом суставе. Предплечья при этом параллельны полу. Захватив левой рукой, простым наложением левой руки на правую, т. е. получается фиксация. Правой рукой делать движения от локтевого сустава правой руки в сторону плечевого сустава в сторону позвоночника.

    Упражнение проводить в течение 2 минут. По окончании необходимо опустить руку и проделать восстановительные упражнения. Восстановительные упражнения занимают буквально 1 минуту.

    Цель этих упражнений объяснить действие плечевого сустава в различных плоскостях и какие правильные упражнения существуют на растяжку, на восстановление и обмен веществ. То же самое выполняется и с плечевым суставом левой руки. После выполнения всех этих упражнений необходимо дать отдых всему телу на 1 минуту и можно приступать к упражнениям повышенной сложности плечевого сустава. Здесь есть маленькое "но", если не проделать гимнастику Цигун медленных массажных плавных движений, то сустав может быть разогрет только лишь наполовину, Почему? Потому что статические позы и динамические должны сочетаться вместе и только после них возможна сильная физическая нагрузка. Но и после нее необходимо проделать этот специальный комплекс, который восстанавливает плечевой сустав. Естественно то, что этот комплекс по восстановлению плечевого сустава является начальным на нулевой ступени и с повышением мастерства этот комплекс наполняется рядом повышенной сложности специальных упражнений. Соответственно повышать знания в области медицины как традиционной так и нетрадиционной.

    Специальные упражнения по восстановлению тазобедренного сустава, коленного сустава, голеностопного сустава и других на начальной ступени будут описаны ниже.

    К разряду проверок суставов и их подвижности относится упражнение "Золотая спираль". Оно представляет собой замыкание двух рук правой и левой. В простонародье это называют замок. Выполняют следующим образом. Необходимо принять форму двух упражнений исходное положение "Змея взбирается меж гор" когда рука согнута в локте и запястье лежит между лопаток — это правая рука, и "Горный поток стекает вниз" когда левая рука согнута в локте и пытается достать правую. В этом случае необходимо замкнуть руки, так и получается "золотая спираль, т. е. сочетание двух приемов. То же самое проделать с другой стороной. При выполнении этого приема необходимо проделать растирание с верхнего локтя в сторону плечевого сустава и с нижнего локтя в сторону плечевого сустава. Поскольку вся гимнастика основывается на массаже, то знание медицины просто необходимо.

    Небольшие сведения о тазобедренном суставе. В состав которого входят тазовая кость, головка бедренной кости, суставная капсула, суставная полость, связка головки бедренной кости, вертлужная губа и круговая зона. Для того, чтобы правильно развить подвижность тазобедренного сустава, необходимо знать его свойства. По форме тазобедренный сустав относится к шаровидным. Вокруг фронтальной оси возможны сгибания и разгибания.

    Остальные оси отведения и приведения, вращения бедра внутрь и наружу. Возможно также сочетанное круговое движение, когда бедро и вся нижняя конечность описывают конус. Вследствие большой глубины вертлужной впадины движения в суставе не так обширны, как в плечевом суставе, но вместе с тем тазобедренный сустав более прочен и более приспособлен к большим нагрузкам. Для того, чтобы размять мышцы тазобедренного сустава — грушевидная мышца, внутренняя запирательная мышца, наружная запирательная мышца, большая ягодичная мышца — необходимо производить растирающие движения по ходу волокон большой ягодичной мышцы. Для этого необходимо напарника положить лицом вниз, собрать правой рукой против часовой стрелки, левой рукой по часовой стрелке, т. е. в сторону копчика производить в течение 1 минуты, не сильно. Затем основанием ладони также производить круговые движения в течение минуты. После этого упражнения необходимо сделать приседания 10 раз, учитывая вдох, выдох. Этот простой массаж необходим как начальный и перед физическими упражнениями играет большую роль.
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Коленный сустав. В его состав входят: бедренная кость, суставная капсула, суставная полость, задняя крестообразная связка, большеберцовая колотеральная связка, большая берцовая кость, надколенник, латеральный мениск, малоберцовая коллатеральная связка, медиальный мениск, крыловидная складка, связка надколенника. Вокруг коленного сустава имеется более 10 синовиальных сумок. Часть из них сообщается с полостью сустава и способствует нормальному функционированию столь больших по площади суставных поверхностей; другая часть сумок находится под сухожилиями мышц, уменьшая их трение о кости. Коленный сустав блоковидно-вращательный. Его функции: разгибание, сгибание, при согнутом колене вращение голени внутрь и наружу.

    Упражнение, которое необходимо для развития его подвижности, также способствуют объяснению сточки зрения медицины. Мышцы, которые участвуют: медиальная широкая мышца бедра, двуглавая мышца бедра, передняя большеберцовая мышца, подошвенная мышца, полуперепончатая мышца, латеральная широкая мышца бедра. Растирающие движения по ходу волокон мышц, причем движения активные снизу вверх в сторону тазобедренного сустава.

    По началу выполняется упражнение: коленный сустав выпрямлен, мышцы расслаблены. Эти движения растирания влияют на обмен веществ, питание мышц. То же самое растирание делать при различных формах сгибания коленного сустава. Сгибание является нагрузкой на коленный сустав, а растирание мягкой формой растяжки мышц.

    Движения напоминают горный поток стекающий вниз, причем рука должна идти от икроножных мышц по внутренней стороне коленного сустава изнутри наружу, проходя по лимфосистемам в сторону тазобедренного сустава. Все упражнение выполнять в течение 5 минут как с левой так и с правой.

    Голеностопный сустав. С внутренней стороны сустав укреплен медиальной связкой, идущей от медиальной лодыжки к таранной, пяточной и ладьевидной костям, С наружной стороны проходят передняя и задняя таранно-малоберцовые и пяточно-малоберцовая связки. Сустав блоковидный. Его назначение — ось вращения, вокруг которой происходит разгибание (поднимание носка, стопы кверху) и сгибание (опускание стопы). При согнутой стопе возможны боковые движения. Поэтому растирание, поглаживание голеностопного сустава в течение 2 минут просто необходимо, поскольку нагрузка ведется постоянно на этот сустав при ходьбе. Проделав приседания в течение 1 минуты и пройдя гусиным шагом в течение 1 минуты, необходимо проделать эти поглаживания, растирания для того, чтобы восстановить кровообращение и расслабить мышцы нижних конечностей. Заставить работать более мягче верхний удерживатель, нижний удерживатель, разгибатели сухожилий и верхний удерживатель сухожилий малоберцовых мышц, улучшить обмен в коротком разгибателе большого пальца стопы, в коротком разгибателе пальцев и в тыльных межкостных мышцах. Все эти упражнения по разогреванию мышц суставов необходимо проделывать перед сильными физическими упражнениями, заставить, как бы "оживить" организм мышц. После этого массажа болевые эффекты сводятся к нулю, поскольку физические нагрузки очень сильно надрывают мышцы, а массаж успокаивает. Массаж играет роль восстановления и при нагрузке на позвоночник. Растирание и поглаживание по позвоночнику сверху вниз очень полезны. Данную гимнастику с основой массажа на начальном этапе необходимо знать начинающим, более подробно, имея базу выше описанных правил.

    После выполнения упражнения массажа и восстановительной гимнастики можно перейти к специальной гимнастике У-ШУ, которая вызывает подвижность всех суставов и конечностей в динамике. В последующих публикациях будут описаны направления, каждому из которых будет посвящена отдельная книга. Так, например, книга по направлению "Змея", все о змее по школе на начальной ступени, учебное тао, физическая подготовка, работа с мячом, с шестом, массаж и работа с энергией. То же самое касается и других направлений. Но базовыми будут считаться пять основных: "змея" — костная основная, "журавль" — духовность, "тигр" — физическая нагрузка, "дракон" — семень, закладывание информации в наследственную энергию, "леопард" — работа с жизненной энергией Ци.

    Отдельная книга по китайскому массажу школы "тай-чжень-фэй" начальные азы, основы базовых упражнений, знания о специальных точках и начальной ступени биоэнергетического массажа.
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    Диагностика

   

   [image: after_title]

Диагностика состояния внутренних органов

   
К основным формам диагностики относятся: исследование пульса, расспрос, внешний осмотр и пальпация по точкам.

   На практике используется общая характеристика пульсов по концепции инь ян: поверхностные пульсы — это ян, глубокий — это инь, пульсы в позиции цунь — это ян, в позиции Чи — это Инь. В целом существует шесть основных типов пульса:

   1) большой пульс — избыток Ян, дефицит Инь, крови и жидкости тела;

   2) малый пульс — дефицит Инь и Ян, крови и жидкости;

   3) гладкий пульс — избыток Ян;

   4) шероховатый пульс — дефицит Ян, блока Ци;

   5) быстрый пульс — синдром жара;

   6) долгий пульс — синдром холода.

   Эта техника овладевания диагностики пульса требует каждодневной тренировки, умения определять какой пульс и что из себя представляет.

   При расспросе необходимо выяснить, какая боль и где локализуется, что она из себя представляет, сколько она длится и когда она пропадает, когда она появляется.

   Соответственно определить какую траву, отвар этой травы необходимо применить, чтобы эту боль убрать вообще.

   При выслушивании дыхания необходимо определить какое дыхание — тяжелое или легкое, с хрипом или со свистом, имеются ли признаки астматического дыхания и т. п. При пальпации, т. е. нажатии пальцев в эписторальной области уплотнение и боли усиливающиеся при надавливании, причем нажим должен быть среднего давления, указывает на синдром избытка, если же имеется чувство переполнения вместе с болезненностью, которое длится от суток и двух и более и проявляется либо острая либо тупая и ощущением "мягкости" при надавливании, то это является признаком синдрома недостатка.

   
Пальпация живота

   
Стихающие при надавливании боли указывают на синдром типа недостатка, а усиливающиеся типа избытка. Мигрирующие мягкие болезненные образования в животе свидетельствуют о застое Ци.

   
пальпация акупунктурных точек

   
Проводится исследование точек спины, груди и живота. Появление болезненности, усиливающееся при надавливании, чувство уплотнения указывает на избыток Ци в соответствующей точке. Тупые стихающие при надавливании и ощущение размягченности свидетельствуют о недостатке Ци.

   
Диагностика по точкам

   (рис. 105–110)
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Рис. 105. Основные точки воздействия на задней поверхности туловища и их влияние на мышцы:

   1 — трапециевидная; 2 — грудинно-ключевая-сосцевидная; 3 — дельтовидная; 4 — надкостная; 5 — мышца, поднимающая лопатку; 6 — ромбовидная; 7 — глубокие мышцы спины; 8 — подостная; 9 — большая круглая; 10 — широчайшая мышца спины.
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Рис. 106. Основные точки воздействия на передней поверхности туловища и их влияние на мышцы:

   1 — большая грудина; 2 — малая грудина; 3 — двуглавая плеча; 4 — грудинно-ключевая-сосцевидная; 5 — подкожная шеи.
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Основные точки воздействия на задней поверхности руки и их влияние на мышцы:

   1 — дельтовидная; 2 — длинный лучевой разгибатель кисти; 3 — плечелучевая.
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Рис. 108. Основные точки воздействия на задней поверхности ноги и их влияние на мышцы:

   1 — большая ягодичная; 2 — двуглавая бедра; 3 — полусухожильная; 4 — средняя ягодичная; 5 — малая ягодичная; 6 — подколенная; 7 — трехглавая голени; 8 — межкостные.
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Рис. 109. Основные точки воздействия на передней поверхности ноги и их влияние на мышцы:

   1 — четырехглавая бедра; 2 — портняжная; 3 — длинная приводящая; 4 — малоберцовые; 5 — длинный разгибатель пальцев; 6 — икроножная; 7 — передняя больше-берцовая; 8 — длинный разгибатель пальцев.

   А — цзу-сань-ли; Б — ЦЮ-СЮЙ; В — ЦЗЕ-СИ; Г — ЧЖУН-ФЭН; Д — НЭЙ-ТИН
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Рис. 110. Основные точки воздействия на наружной поверхности ноги и их влияние на мышцы:

   9 — длинная мало-берцовая; 10 — короткая мало-берцовая; 11 — большая ягодичная; 12 — средняя ягодичная.

   
В каждом массаже существуют точки, которые отвечают за состояние органов, его характер боли. Существуют специальные точки при нажатии которых определяются до 80 % наличия боли.

   Сигнальная точка легких Р1 (чжун-фу) на уровне первого межреберного промежутка около ключицы.

   Противоболевая Р6 (кун-цзуй) на ладонной поверхности предплечья выше лучезапястной складки на 7 цуней.

   Сигнальная G1 (толстой кишки) Е25 (меридиан желудка тянь-шу) на уровне пупка и наружу от пупка на 2 цуня.

   Противоболевая G17 (вэнь-лю) на середине расстояния от локтевого до лучезапястного сустава на тыльной поверхности предплечья с лицевой стороны.

   Сигнальная желудка VC12 (чжунь-вань), передний срединный канал, на средней линии живота выше пупка на 4 цуня, на середине расстояния между пупком и мочевидным отростком грудины.

   Противоболевая Е34 (лян-цю) выше верхнего края коленной чашечки на 2 цуня, где пальпируется небольшое углубление.

   Сигнальная поджелудочной железы RP-F13 (печень, чжань-мэнь) у нижнего края 2-го ребра у свободного края.

   Противоболевая RP 8 (ди-цзи) ниже нижнего края медиального подмышечной бедренной кости на 5 цуней.

   Сигнальная сердца С-NС-14 (жень-май, цзюй-цюе) на 1,5 цуня ниже мечевидного отростка грудины на средней линии живота.

   Противоболевая С6 (инь-си) выше лучезапястной складки на 0,5 цуня в углублении между сухожилиями.

   Сигнальная IG (тонкая кишка) NC4 (жэнь-май) гуань-юань на средней линии живота, ниже пупка на 3 цуня.

   Противоболевая IG6 (ян-лао) под головной локтевой кости выше впадины между щелевидными отростками локтевой кости и трехгранной костью на конце складки лучезапястного сустава на 1 цунь.

   Сигнальная NC3 мочевой пузырь (чжун-цзи) ниже пупка на 4 цуня.

   Противоболевая N63 (цзинь-мэнь) ниже и впереди от лодыжки в углублении у края кубовидной кости на границе тыльной и подошвенной поверхности стопы.

   Сигнальная R (меридиан почки) NB25 желчный пузырь (цзин-мэнь) в боковой поверхности живота у свободного конца 12-го ребра.

   Противоболевая R5 (шуй-цюань) к переди и к верху от бугра пяточной кости, где впадина (ахилого сухожилие).

   Сигнальная перикарда VС17 (жэнь-май) тань-чжун на уровне; 4-го межреберья посередине груди.

   Противоболевая МС4 (си-мэнь) выше проксимальной лучезапястной складки на 5 цуней.

   Сигнальная ТR три обогревателя VС5 (ши-мэнь) ниже пупка на 2 цуня.

   Противоболевая ТR7 хуэй-цзун на тыльной поверхности предплечья выше складки лучезапястного сустава на 3 цуня.

   Сигнальная VВ желчный пузырь VВ24 жи-юе в седьмом межреберье. Противоболевая VВ36 вай-цю на боковой поверхности голени вертикально выше центра латеральной лодыжки на 7 цуней.

   Сигнальная F (печень) F14 ци-мэнь в шестом межреберья по сосковой линии.

   Противоболевая F6 (чжунь-ду) на передней внутренней поверхности голени выше центра медиальной лодыжки на 7 цуней.

   
По окончании диагностики точек можно приступать к специальной технике закалки тела. Эта техника включает в себя работу энергии Ци с внутренними органами, влияние ее на их взаимосвязь. Требование к выполнению этой гимнастики всегда остается одним и тем же: низ наполнен, верх опустошен, макушка как бы подвешена. Техника эта требует серьезного подхода и не на малейшую ноту не отступать от описания каждого приема, ничего своего не выдумывать и не менять характер рисунка образа.

   По окончании комплекса проверить пульс, его наполнение. Пульс проверяют у запястья и на сонной артерии. Пульс должен быть равномерным, ровным и одинаковым. Желательно упражнения выполнять утром, с 5 до 7 утра на восходе солнца и ночью во время "третьей стражи" с 23 до 01 часа. В этот промежуток времени активными являются солнце и луна. Их благотворное влияние на биополе человека положительно.

   Увеличивается покалывание в точках лас-гун (центр ладони) кистей, тело становится легким, открываются меридианы, каналы, органы получают необходимую подпитку.

   Прием лекарственных препаратов (травы) необходимо для двойного эффекта и ускорения выведения из организма ненужных компонентов. В состав таких рецептов должны входить растения, овощи и фрукты, влияющие на водно-солевой обмен организма (лимон, чеснок, лук, мед, петрушка, сельдерей, морковь).
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    Базовые движения
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Техника рук

   (Рис. 111-115-119)

   
Техника рук, их выполнение рисунков образа является основой движения суставов в динамике. Во время движения тела руки играют как стабилизацию центра тяжести. При их помощи создается набор движений для развития подвижности всего тела. Внешнее направление или физическая тренировка этой школы, т. е. боевой раздел включает в себя специфическую технику ее специальными снарядами, которые развивают мышцы в различных стойках и позициях. Как правило движения рук зависят от внутренней энергии Ин и силы Ли. Движения этих основных комплексов энергетики человека зависят от психологического состояния, питания, дыхания, влияния окружающей среды, времени суток. Движения рук должны точно копировать формы животных, птиц и т. д., давая характеристику их настроения как в движении так и в покое. Гибкость рук, сила пальцев, сила кистей, сила мышц — это взаимосвязанная работа со специальными утяжелителями. Отрабатывается упражнение по направлениям сложности подвижности суставов и скорости движения.

   Требование к каждому приему или упражнению очень строгое и должно выполняться контролируемое сознанием, не отвлекаться ни на что. что явилось бы источником отвлечения.

   Каждое направление из 30 основных имеет специальные упражнения, комплексы (тао). Эти тао развивают кисти, мышцы, руки. Могут выполняться как с утяжелителями, т. е. на предплечье в виде бинтовой повязки накладывается песок, либо медные, стальные пластины. Вес утяжелителей колеблется от 500 гр. до 16 кг, в зависимости от подготовки занимающегося по этой школе, так и в свободном физическом натяжении мышц, т. е. упражнение выполняется с напряженными мышцами (комплекс раздела "Железная рубашка"). Перед началом выполнения каждого тао с утяжелителями движение выполняется медленно, плавно, учитывая форму вдоха, выдоха и нагрузку на сердце. Первоначальный вес 500 гр. не должен выполняться в быстром темпе, поскольку это ведет к ослаблению функции мышц и атрофированию мышц, поскольку при большой скорости можно потерять дыхание и напряжение мышц, а это ведет к болевым ощущениям.

   Закалка рук, а именно разминание глины (оконная замазка), пластилин должно компенсироваться массажем, чтобы не закрепощать в определенных нагрузках суставы. Разминка такая должна вестись в течение 10 минут. После этого переходят на комплексы по изучению отдельных направлений, базовыми которых являются змея, журавль, тигр, дракон, леопард.
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Развитие мышц брюшной полости, мышц предплечий, широчайших мышц спины и т. д. объясняет упражнение как вытаскивать ведро из колодца", "носить ведро широко расставив руки" постепенно меняя воду на более тяжелые грузы: песок, цемент и т. д.

   Укрепление кистей — это носить чурбаки широко расставив Руки. В чурбаки вбиты четыре крюка: чтобы можно было сделать захват пальцами.

   Закалка предплечий производится непосредственно на деревьях. Сначала легкими ударами, постепенно увеличивая силу, затем и быстрее. Чтобы стараться не чувствовать боли, которая появляется при медленной скорости удара. Набивка поверхностей ладоней как ребра, как основания, внешней его стороны производится по началу на глине, меняя на песок, а после песка непосредственно на деревьях, т. е. должна быть реальная обстановка дающая возможность проверить и свою психику, и свою реакцию, чтобы не поранив тела нанести резкий и быстрый удар по дереву, не травмировать кожу, мышцу, кости.

   Дыхание должно быть пропорциональное, по пропорциям, т, е. набранный воздух разделяется ни порцию каждого удара. Если удар сильный, концентрация вдоха резкая. Движения должны быть не скованными, а целенаправленными. Резкость удара отрабатывается на листьях клена, используя прием "удар кнутом". Можно проверить резкость удара и на газете в несколько слоев, подвешенной на нитке.

   Комплексы должны включать в себя постепенное усложнение элементов движения для развития памяти и формы образа и действия образа концентрации силы и энергии, есть упражнения, которые выполняются с веревкой ограничивающей поле движения рук. То же самое относится к работе с обручем, работе с тремя палками равными длине предплечий, соединенных в треугольник. То же самое относится к соединению в квадрат и другие геометрические фигуры, развивающая гибкость тела и отрабатывая специальные приемы в различных направлениях.

   Техника на координацию движения тела и развития рук — это техника со связанными руками, т. е. руки связаны между собой в запястье сзади, руки связаны в локтях спереди, сзади.

   К технике развития силы в пальцах относится подтягивание на перекладине на пальцах поочередно. Подтягивание может быть концентрированным на каких-то определенных движениях повороте корпуса влево и вправо и держания ног уголком. Подтягиваться можно на четырех пальцах, трех, двух.

   
Техника ног

   
Перед началом движения нижних конечностей необходимо знать рисунок движений, изменение центра тяжести, нагрузку на мышцы, суставы. Перемещение ног играет главную роль. Хождение может быть как ложным, так и истинным. Логика движений построена таким образом, что центр тяжести перемещаясь с одной ноги на другую ведет за собой силу, идущую от пятки одной ноги и передаваемую на стопу другой. Работа с утяжелителями также есть, но только вес совершенно иной. Начальный и минимальный вес в три раза больше, т. е. 1,5 кг, максимальный до 20 кг. После снятия тяжести ноги чувствуют легкость и парящее состояние.

   Стопа может ставиться как плотно так и частично, т. е. на пятку с последующим накатом центра тяжести на всю стопу, на внутреннюю (ребро) сторону ступни.

   Это движение используется для ухода коленного сустава в сторону при ударе в него. И возврат в исходную позицию круговым движением на стопу, на внешнюю сторону стопы для того, чтобы проверить основание и сделать упор для толчка. Встать на основание пальцев ног, подняв пятку вверх, так называемая "позиция кошки", тигра и всех кошачьих. Другое название этого шага — пустой шаг.

   Перемещение ног, как правило, осуществляется по дуге и очень редко прямолинейно. Хождение должно быть четко вымеренным и учитывать удар, как рукой, так и ногой. Также учитывается дыхание напряжение мышц ног. После хождения необходимо проделать небольшой массаж.

   Закалка ног расписана в разделе "Закалка тела", а именно это "стояние столбом". Развитие тазобедренных суставов, коленных суставов, голеностопного сустава включает в себя постепенное движение в динамике с различным поворотом и остановкой тела.

   Закалка ног, т. е. подошва стопы, пятки, сторон стопы, как внутренней, так и внешней производится на глине, песке и натурально на деревьях.

   После выполнения физических нагрузок необходимо принимать специальный состав трав для улучшения обмена веществ в тканях, мышцах. По окончании общей физической подготовки по базовой физической подготовке рук и ног, необходимо проделать Цигун "монах молится". Этот комплекс восстанавливает работу, как сердца, так и суставов.

   
Базовая техника рук (движения)

   (рис. 120–156)

   
К движениям базовой техники рук относится тао "цветок лотоса". Это движение символизирует чистоту и легкость, напоминает упражнение "восход солнца". Все движения выполняются медленно и плавно, учитывается дыхание и напряжение мышц.
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Базовая техника ног (движения)

   
Данная техника представляет собой движения скрученной спирали, пружины, которая должна высвободиться на короткой дистанции. К ней относится техника "хождение по болоту", "хождение по сливовым столбам". Сюда же относятся специальные упражнения и движения из направления "орел", т. е. умение концентрировать равновесие на одной ноге и центре тяжести всего тела. Хождение осуществляется как по треугольнику, квадрату и кругу. Движения по треугольнику и кругу движения дугообразные. Движение по квадрату — диагональное дугообразное, т. е. во время движения центр тяжести нога движется дугой по диагонали. Это дуга основная. а диагональ символичная.

   
Базовая техника шестом, палкой, посохом

   
Включает в себя специальные приемы на координацию движения рук, ног, плеч, бедер, дыхание и мысли, формы и образа. Шест, палка, посох имеют разную длину. Шест имеет длину от пола до макушки головы плюс вытянутая ладонь занимающегося. Палка имеет длину от пола до яремной вырезки (впадина горла, где начало грудины). Посох имеет длину от пола до солнечного сплетения.

   Наработка силы движения и удар шестом, палкой, посохом нарабатывается с утяжелителями, вес которых должен меняться в зависимости от подготовки. Общий вес нагрузки утяжелителя и специальных подручных средств максимально доходит до 48 кг, который нужно легко передвигать при помощи шеста, палки, посоха. На движения вращения используются подвешивающие предметы, которые могли бы вращаться и изменять свое положение в воздухе. Допускается рисование концом шеста, палки, посоха на большой скорости цифр арабского шрифта и рисование иероглифов китайского счета. Удары на резкость производятся по тарелочкам или подвешенной газетной бумаге на нитке. Тычки то же самое.

   
Базовая техника работы с мячом "цзян" (обоюдоострый). Прямой меч "Тай-цзиИ"

   (рис. 157–193)
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Работа с металлом, с мечом требует точной координации ударов, большой осторожности. Здесь необходима работа с утяжелителями, т. е. на мече носить грузы, использовать специальные ножи, которые по размерам меньше основных в половину и крепятся, в основном, на конце. Это развивает скорость, силу удара. В основном техника наработки такая же, как шестом, палкой, посохом.

   
Закалка тела

   
Тренировка тела является подготовительными движениями общей подготовки ученика по школе ТАЙ-ЧЖЕНЬ-ФЭЙ. Исходя из этих соображений можно сделать вывод, что специальные упражнения придают телу своеобразную форму закалки, как духовной, так и физической.

   В нее входят движения; 1) качать поле киновари; 2) массаж; 3) поворачивать; 4) давить; 5) тянуть; 6) поднимать; 7) строгать; 8) точить; 9) тащить. Соединяя эти движения в одно целое (тао) сделать так, чтобы они стали самостоятельными, медицинскими и физкультурными способами тао-лечения.

   Движения закалки тела простые, их внутренний ритм ясный и живой, их осанки красивые и стройные, спокойны и беззаботны. В этих движениях есть пустота и полнота. Эти движения напоминают многих животных, основой чего они являются базой школы.

   Тренировка требует согласованности движения и координации дыхания. Надо сделать так, чтобы движения были не слишком легкие и не слишком механические, а должны быть уверенными, гибкими и естественными. Глаза смотрят вперед, сверкают. В теле чувствуется энергия и сила. Надо проявлять выдержанную, спокойную манеру. Закалка тела отличается от других видов спорта тем, что она не делает резкого движения человеческого тела. Она постепенно упорядочивает, регулирует функции человеческого тела определенными движениями.

   Если Ци получится в таком порядке, мышцы и кости станут "гибкими и мягкими" и все суставы бесперебойны, подвижны и эластичны. Тренировать все суставы и все тело таким образом, чтобы подтянуть руки и ноги и приводить в движение все внутренние органы и постепенно повышать уровень 1-ой системы (состояние сознания при помощи его контроль всех образных форм движения) их согласованность и гибкость всех суставов.

   Ученик данной школы, занимающийся этой гимнастикой (во время хождения смена положений, стоек) в основное положение чувствует суставы верхнего тела, не твердые и мускулы легкие и свободные, пока сознание контролирует весь процесс закалки тела. Чем быстрее входит в положение занимающийся Ци-Гун ученик, тем быстрее добивается прекрасного эффекта.

   Если злой дух в легких и сердце, то Ци останавливается в подмышках. Если в печени злой дух, то Ци останавливается в ребрах.

   Первые два движения "закалки тела";

   1) качать поле киновари;

   2) массаж плеч.

   Этим можно не только сгибать суставы, но и убирать злой дух в сердце, легких и печени. И поэтому после двух этих движений человек чувствует себя легко, снимает с себя усталость, увеличивает силу и потенциал плеч, предплечий локтей, запястий, бедер, коленей и щиколоток.

   С третьего по девятый (а именно: поворачивать, давить, тянуть, тащить, поднимать, тереть, строгать поле киновари) — эти все упражнения называются жизненными образами.

   Например, давить поле киновари т— этот образ называется "орел жалуется на то, что в небе нет обруча". Если в небе есть "обруч", то он может тянуть небо к себе. Давить поле киновари — его роль в том, чтобы увеличить энергию в легких и увеличить силу мускулов груди, силу треугольных мускулов и мускулов живота. Эти движения полезны для сердца, селезенки, желудка. Наполнение Ци в крови свободное. Давить поле киновари — это значит активировать поясной канал, т. е. происходит напряжение в области моря ци-хай (три пальца ниже пупка), создается впечатление, что надет пояс и сильно начинает сдавливать тело при напряжении с помощью дыхания (процесс вдоха) и концентрации мышц живота.

   Имеет хороший эффект в лечении следующих болезней: последствия после травмы плеча, груди и ребер, лечение куриной груди, горбатых, хронического трахеита.

   Китайская медицина считает, что почка — это корень человеческой природы, а пояс — это место, где расположены почки. И поэтому несмотря ни на какие виды спорта и даже физический труд, пояс если не сильный, то все плохо получается, почки ослабевают и нарушается их работа, что приводит к болезням почек, к прострелу в пояснице и т. д.

   Практика доказывает, что заниматься этими двумя движениями полезно в 3-х случаях:

   1 — для улучшения пульса, его наполнения и укрепления сердца;

   2 — Ци движется между поясом и спиной;

   3 — эти два движения укрепляют пояс и почки, а это помогает пищеварению.

   Эти движения регулируют приподнятость и торможение в головном мозге. Количество и время дозировки каждый занимающийся выбирает сам. Критерием служат первые сильные напряжения в мышцах и небольшое онемение в пояснице и в верхней части туловища.

   
Качать целое киновари (махать руками)

   
Подготовительные упражнения (осанка, позиции, позы). Стоять прямо, шагнуть правой ногой вперед, приняв при этом правостороннюю стойку, правая рука находится у правого бедра. Центры ладоней вперед, пальцы ладони плотно сжаты, большой палец левой руки указывает назад, а остальные четыре пальца сжаты плотно. Кончики пальцев левой руки указывают вперед, они упираются в бока. Голова и шея расположены на одной линии, глаза смотрят вперед — первое положение.

   Правая рука делает мах вверх назад до уровня плеч. В этом положении центр ладони поворачивается внутрь назад, одновременно поворачивается в поясе и продолжает движение руки вниз и назад и продолжает упражнение до исходного положения. Это движение является базовым, в нем участвуют мышцы верхней части туловища как при натяжении так и при растяжении. Данное упражнение развивает подвижность плечевого сустава, его возможность практически без ограничения наносить удары в различных плоскостях и уровнях. Образное представление движения колеса как с одной стороны, так и с другой, т. е. после того как правая рука произведет 24 оборота (число равное Инь, ее максимальное). Необходимо передать энергию и силу левой руке. Причем количество движений остается то же. По окончании принять исходную позицию.

   Требования. В процессе движений рука должна быть прямой, сначала медленно, а затем быстро. Глаза смотрят вперед, причем концентрация внимания сосредоточена на образном восприятии. Верх тела держать прямо, голову макушкой как бы подвесить кверху, тело должно быть строго на одной линии. Центр тяжести должен быть ровный без колебаний. Нельзя отрывать пятки от пола," поскольку перемещается центр тяжести и может измениться нагрузка на сердце, нарушится дисбаланс в организме, взаимосвязь органов, дыхание должно быть естественным, ровным и спокойным.

   
УПРАЖНЕНИЕ № 1.

   Движение 1-го упражнения. Правая рука делает мах вверх назад до уровня плеч. В этом положении центр ладони играет роль основного центра выхода — энергии Ци, поворачивается внутрь назад для того, чтобы скрыть и закрыть канал изнутри наружу, одновременно в поясе и продолжает движение руки вниз назад. При этом прилив крови к кисти увеличивается. Движение продолжается до исходного положения. Представляем, как будто поворачиваем колесо машины. Один круг — один раз. Или образ представления "поднятие тяжести" (ведро с водой или шар в руках) не менее 12 раз.

   Сначала делать направо, т. к. все движения в У-ШУ начинаются справа налево, а затем делать левой стороной. После движения возвратиться в исходное положение.

   Требования. В процессе движения рука должна быть прямой, расслабленной. Сознание должно контролировать образ выполняемого упражнения. Сначала выполняется медленно, а затем быстро, в сравнении как бы паровоз начинает двигаться с места, сначала медленно, затем быстро. Глаза смотрят вперед, состояние расслабленное.

   Верхняя часть туловища должна быть прямой, прямым должен быть позвоночник, тело должно находиться на одной линии с центром тяжести. Нельзя отрывать пяток от пола, чтобы не смещать центр тяжести и не менять напряжения в мышцах. Дыхание должно быть естественным, ровным и спокойным.

   Функции. Во-первых, можно открыть три точки, их зоны влияния на плечевой сустав, развить подвижность, блокировки болью в сустав, которая поражала до занятия Ци-Гун, и оставалась долгое время. При вращении происходит растяжение и распределение кровоснабжения сустава, суставных сумок и всего сустава в целом.

   Во-вторых, это помогает тренировать сустав, укреплять мышцы, сделать их гибкими и сильными.

   В-третьих, это помогает при воспалительных процессах в плечевом суставе, различные формы заболеваний, простудные заболевания, сильное растяжение, сильный ушиб и т. д.

   Качать руки как поворачивается колесо машины, ветер, облака танцуют, ныряют, играют, плечи и руки поворачиваются (суставы копируют движения образа).

   Делают суставы гибкими эти движения, они не отрывают нервные волокна, боль в плечах пройдет.

   
УПРАЖНЕНИЕ № 2. Массаж поле киновари, массаж плеч.

   Подготовительные упражнения. Исходные положения. Встать прямо, расставить ноги шире плеч. Расстояние между ног примерно равно предплечье плюс вытянутая кисть разогнутых пальцев. Ступни ног параллельны, центр тяжести находится между двух ног. Повернуть поле, присесть, согнув колени, настолько, чтобы при взгляде сверху вниз колени закрывали бы обзор ступней ног, при этом руки пальцами должны касаться колен.

   Правое плечо опущено вниз вперед, и правая рука соответственно опущена между двух коленей. Причем кисть правой руки расслаблена, центр ладони и большой палец направлены вовнутрь.

   Левая рука расположена у левого бедра, а центр ладони направлен наружу. Левое плечо выше правого, при этом напряжение в мышцах отсутствует.

   Голова и шея тоже прямые. Глаза всегда смотрят вперед.

   Движения. Правое плечо подтягивает одновременно плечевой сустав и руку по прямой линии вверх (как человек достает ведро из колодца). Поднимает руку до уровня головы до предела. Во время движения нужно повернуть кисть изнутри наружу на 90 град., подняв локоть до уровня головы, при этом кисть поворачивается на 90 град, обратно. А потом поле повернуть направо при помощи бедра и коленей, щиколотки повернуты направо, в тыльную сторону правой ладони. Провести через подмышку, а затем опустить правую ладонь по правой стороне спины и бедер. Центр ладони смотрит наружу. Одновременно левое плечо поворачивается и опускается налево на 90 град… Тыльная сторона левой ладони опускается вниз по левой задней части тела, по левой стороне левой ноги вниз. Причем ладонь левой руки поворачивается наружу ладонью вовнутрь в сторону живота, пальцы опущены вниз, большой палец смотрит вовнутрь, он отведен от ладони. Рука опущена и останавливается возле колен.

   Аналогичные движения левой руки повторяет правая рука. Каждое движение повторяется не менее 12 раз.

   Требования. Во время движения голову, шею, хребет держать на одной линии. Глаза смотрят вперед. Плечи, локти, предплечья, запястья, бедра, колени, щиколотки и другие суставы одновременно поворачиваются, ноги неподвижны. Дыхание спокойное, естественное. Движения должны быть согласованны и контролируемые сознанием, во время выполнения движений исключить посторонние мысли, т. е. не отвлекаться при выполнении образа на посторонние шумы, шорохи и другие предметы, которые могут отвлекать.

   Функции. Во-первых, двигать самые главные и опасные точки переломов плечевых и локтевых суставов, запястий.

   Во-вторых, они не только способствуют свободному проходу Ци в крови, но могут убирать боль из сустава пояса и боль спины. Поскольку при скрученных позициях (поворотах верхней части туловища) участвуют мышцы, приводящие в движение позвонки, то скрученность снимает напряжение, меняет давление в этих мышцах, способствует отхождению боли, улучшает обмен веществ.

   В-третьих, можно тренировать пять внутренних органов: сердце, легкие, печень, почки, селезенку, их взаимосвязь между собой, их влияние между собой, и в отдельности каждый орган, меняя напряжение в мышцах.

   В-четвертых, через повороты пояса все эти внутренние органы получают ритмический массаж, т. е. происходит внутреннее трение органов при скручивании и распределена питания, кровоснабжении, влияние на центральную нервную систему.

   Это имеет хороший лечебный эффект при лечении плохого аппетита, запоров, заболеваний желудка и болезней толстого и тонкого кишечника.

   Эти движения подражают образу "медведя", его неповоротливости, неуклюжести. Массаж плеч.

   Как ходит медведь, который ведет все внутренние органы отчего суставы делаются гибкими, "отрываются нервные волокна" (т. е. происходит перераспределение импульсов с коры головного мозга на сжатие и разжатие), убираете болезнь, нормализуется общее состояние.

   
УПРАЖНЕНИЕ № 3. Поворачивать поле киновари. Образ "кошка умывается".

   Подготовительные движения. Встать прямо, левая нога делает полшага вперед, она расслаблена и получается левый пустой шаг, т. е. центр тяжести приходится на правую ногу. Правая нога сгибается в колене и чувствует весь вес тела. Пояс неподвижен, как ось. Правое плечо поворачивается налево на 90 град… Центр правой ладони указывает вовнутрь, а пальцы правой руки направлены вверх, они расслаблены. Ладонь находится в 10 см от зоны второго уровня поля киновари (солнечное сплетение), как бы ладонь защищает эту зону. Центр левой ладони направлен внутрь, т. е. тепловая энергия Ци выходит из ладони и входит в область селезенки. Согнуть локоть левой руки и отвести назад, опустить вниз через левую сторону до уровня пояса, чувствуя переход тепла от начала движения до конца. Голова и шея на одной линии неподвижны, глаза смотрят вперед.

   Движения. Пояс неподвижен, правое плечо поворачивается вправо, правая ладонь опускается через левую грудь, делая дугу, возвращается к левому поясу, соответствуя образу "кошка умывается". Правый локоть тянет назад с силой и получается треугольник перехода энергии Ци, центр ладони направлен вовнутрь, как бы защищает пояс. Кисть расслаблена и имеет форму "когтей тигра". Левое плечо двигается вперед и центр левой ладони направлен внутрь вверх, делает дугу через лицо и идет по левой зоне, левой стороне лица (тройничный нерв в основании уха). Две руки (как "кошка умывается") делают круги по 12 раз. После выполнения меняют ногу и то же самое повторяют 12 раз. Все движения делают на одном месте.

   Требование. Во время движения надо держать тело на одной линии, чтобы верхняя часть туловища казалась пустой, а нижняя полной. Пояс приводит плечи в движение свободно без напряжения и естественно. Руки поворачиваются вслед за плечами, живот подобран, задний проход (анус) поднят, подобран. Дыхание спокойное.

   Функции. Во-первых, это движение играет роль массажа внутренних органов, оно подражает умыванию кошки, имеет хороший эффект при лечении воспаления в плечах и поясе.

   Во-вторых, упражнение пустого шага способствует увеличению силы в ногах, упругости в икроножных мышцах. Это является крепкой основой занятий гимнастики "Змеи и дракона" на высоком уровне. Данное упражнение имеет специфику: во внешнем есть твердость, внешнее и твердое способствуют друг другу. В технике борьбы есть защита себя от врагов.

   Пустой шаг и поворот поле киновари как "кошка умывается". Живот подобран, поднят анус, вперед пустой шаг. Лечит болезнь в плечах и рану в поясе.

   
УПРАЖНЕНИЕ № 4. "Орел жалуется, что в небе нет обруча".

   Подготовительное упражнение: стоять прямо. Движение. Сделать правой ногой полушаг вперед и немного его согнуть в колене. Одновременно пять пальцев правой руки сжать в кулак, поднять правую руку вверх через правое ухо до вытянутого положения, так, чтобы правый бок был открыт и натяжение связок чувствовалось едва. Так, чтобы было представление, что образован купол ребрами, как стакан. Центр правой ладони смотрит влево. Затем поднимаем левую руку через левую сторону до горизонтального положения. После этого левую руку сгибаем в локте и ладонь движется по горизонтали к правой подмышке и принимает положение "ладонь как бы защищает правую подмышку". Во время всего движения контролировать дыхание. Движение должно быть медленным и чувствовать переход тепловой энергии Ци.

   На этом первое движение закончено. Одновременно дыхание проводим носом, при этом происходит очищение воздухоносных путей. Затем сдавливаем правую руку в кулак, после этого резко с силой опускаем правую руку к плечу по прямой линии, чтобы кулак был на одном уровне с плечом. "Образ как будто держим небесное кольцо" и тянем его к себе. В этот момент ребра как меха гармони сжимаются и одновременно две ноги чувствуют сильное давление вниз. Грудь подать вперед и удерживать давление ногами сверху вниз, при этом позвоночник должен быть прямой. Чтобы внутренние органы получали две силы — давление сверху и снизу, необходимо чувствовать давление во всем теле при опускании руки сверху вниз. Ртом делают быстрые выдохи.

   Требования. Во время движения руки стараться тянуть вверх, чувствуя при этом как вытягивается позвоночник. Когда опускаем руку, то это нужно делать быстро и сильно. Движения должны быть четкими, отлаженными, синхронными, без задержек. В процессе движения тело остается прямым, расслабленным, глаза смотрят вперед. После выполнения упражнения на одной ноге, делают смену ног. То на одной, то на другой по 7 (семь) раз. При движении учитывается работа сердца, оно не должно сбиваться с ритма.

   Функции. Во-первых, тренировать пять больших внутренних органов.

   Во-вторых, через относительную силу рук, ног и сжатия мускулов живота, через быстрое дыхание мышцы диафрагмы увеличивают энергию легких, укрепляют мышцы груди, спины и живота.

   Имеют большой эффект при уменьшении подкожного жира (для полных). Имеют эффект при лечении хронического трахеита, избавляют человека от кашля и других болезней верхних дыхательных путей.

   Обращаем внимание, что больным с высоким артериальным давлением, больным, страдающим болезнями внутренних органов это упражнение выполнять запрещено, т. к. происходит большая нагрузка на сердце и проявление болезни может вызвать большую боль.

   Поднять руку, защитить ребра. Орел жалуется, что в небе нет кольца. С "силой" удерживать и "силой" давить Ци. Облегчить воздух, тело легкое. Долгие занятия этим упражнением будут вести к тому, что Ци будет свободным и полным, печень не будет болеть.

   
УПРАЖНЕНИЕ № 5. Поднять поле киновари. "Дикая лошадь рвется к корыту".

   Подготовительные упражнения. Встать прямо, левой ногой сделать большой шаг, колени не сгибать. Одновременно сделать мах руками вперед вверх снизу вверх до такой степени, чтобы руки были параллельны полу. Так чтобы тыльные стороны ладони могли смотреть друг на друга и должны быть прижаты. Верхняя часть туловища проваливается вперед. Глаза смотрят вперед.

   Движения. В исходном положении руки поворачиваем против часовой стрелки, так чтобы центры ладоней были направлены вниз, причем чувство наполнения должно остаться до предела.

   Затем делаем одновременные движения двумя руками по горизонтали назад до предела. Дышать носом. Центр тяжести тела чуть-чуть двигается назад. Изменения движения в сторону: вверх, вниз и т. д. не желательны.

   Правая нога немного согнута в колене, а левая вытянута. Верхняя часть туловища поддается чуть-чуть назад, две руки после движения опускаются вниз, затем двигаются вверх. Центры ладоней направлены каждый в свою сторону. Руки движутся по обеим сторонам тела, дойдя до подмышек кисти рук сжимаются в кулаки. Тыльные стороны кулаков плотно прилегают друг к другу, как бы упираются, создаётся впечатление упругости двух сил, идущих навстречу друг другу. Затем кулаки выбрасываем резко вперед. В это самое время выпускают ртом воздух с силой. Выдох должен быть резкий, короткий и сильный, при этом мышцы не успевают сократиться. Верхняя часть туловища должна двигаться назад. Правая нога отталкивается с силой как бы от пружины, которую сжало, но ступни при этом не отрываются от пола.

   Два кулака выворачиваются наружу, левый кулак выставлен вперед на одном уровне с бровями, а правый кулак сзади на одном уровне с носом, т. е. левый кулак чуть дальше правого.

   Голова и шея прямо на одной линии.

   Через 7 раз меняют положение ног.

   Требование. Когда две руки оттянуты назад до предела, опорная нога должна быть прямая. Голова, шея, верхняя часть туловища находится на одной линии (после выпуска кулаков задняя нога и верхняя часть туловища находятся на одной линии).

   Функции. Выкинуть старый ненужный воздух, отработанный при движении. Упражнение имеет эффект лечения через

   последовательность движении: ноги двигают пояс, пояс двигает плечи, плечи двигают локти, локти двигают руки. Через последовательные движения поднять Ци (поле киновари) вверх. Чувствовать пульс и эффективно тренировать нижнее тело, пояс, спину и энергию верхней части туловища.

   
    Внимание: людям с повышенным артериальным давлением выполнять движения очень осторожно.

   

   Дикая лошадь рвется к корыту, дверцы открываются, которые являются основой этого упражнения, далее убрать живот, опустить анус (ягодичные связки), закрыть море Ци. Энергии в легких и животе становится больше. Последняя фаза повторяется несколько раз.

   
УПРАЖНЕНИЕ № 6. Тащить поле киновари. Образ "коромысло".

   Подготовительные положения. Встать прямо, сделать полушаг левой ногой вперед, ступни двух ног направлены вперед. Центр тяжести находится между двумя ногами, руки естественно опущены.

   Движения. Повернуться направо на 90 град., поднимаем две руки через стороны вверх, так чтобы руки казались на одном уровне с плечами, руки параллельны полу. Центр ладони направлен вверх, как образ "коромысло". Левая рука находится впереди, правая находится сзади. Поворачиваем голову направо, смотрим на точку правой руки, центр ладони получает зрительный тепловой контакт. Одновременно вдыхаем воздух, поворачиваем ладони центрами вниз, делая дуги кистями по часовой стрелке (левая) и против часовой стрелки правой кистью. Опускаем руки вниз, центр тяжести опускается вниз.

   Образ сравнения такой, что когда опускаем руки, то опускаем коромысло, на котором находятся ведра с водой. Поскольку само коромысло обладает самостоятельной силой и мыслью, ведра с водой — это гуляющий центр тяжести, постоянно влияющий на шейно-воротниковую зону через коромысло, как через посредника. При этом колени чуть-чуть сгибаются и стараются при этом повернуться на 90 град… После этого встать прямо, при этом поднимать две руки вверх до уровня плеч центр ладони смотрит вверх, при этом левая рука впереди, правая сзади. Так процесс повторяется, но только голову теперь повернуть влево и смотреть в точку лао-гун левой руки. При этом выпускается воздух изо рта спокойно. Упражнение выполняется по 10 раз со сменой положения ног. В этом упражнении меняется центр тяжести, соответственно происходит переход энергии Ци с одного уровня на другой, Уровень левой руки — символ востока, символ правой руки — символ запада.

   Требования. Две ноги должны стоять надежно, уверенно. Когда поворачивается верхняя часть туловища, то ноги (ступни) не движутся вместе с телом (поле остается неподвижным) Движения делаются согласованно и мягко. Ворота верхнего тела открываются при вялом поясе упражнением пояса верхнего тела, т, е. сами ворота — это понятие комплекса, в целом двух плечевых суставов шейно-воротниковой зоны.

   Открывание их. значит, взаимная координация верхней части туловища и шейно-воротниковой зоны с плечевыми суставами. Голова поворачивается вслед за верхним телом и обе руки поднимаются как "коромысла" ровно на один уровень с плечами. Поднимать руки выше или ниже нельзя, т. к. теряется распределение энергии и нарушается взаимосвязь органов. Голова и шея поворачивается в сторону точки центра ладони.

   Функции. Во-первых, позвонок шеи (второй осевой) и позвонки пояса (поясничный отдел) являются узлом человеческого тела. Постоянно занимаясь этим упражнением можно развить гибкость и подвижность позвоночника в этих отделах (шейном и поясничном). Данное упражнение эффективно влияет на болезни горла, обмороки, болезни шейных позвонков, болезни позвонков поясничного отдела.

   Ослабить тело вперед и назад, шея и пояс поворачиваются назад, руки поднимаются ровно, хребет гибкий и пульс открывается и много болезней уходит.

   
УПРАЖНЕНИЕ № 7. Тереть поле киновари. Образ: тереть веревку.

   Подготовительные упражнения. Встать прямо, сделать левой ногой большой шаг. Центр ладони левой руки положить на левое колено, а правую руку ладонью сверху положить на левую ладонь. Пальцы обеих рук расслабленны, не сжаты. Голова, шея, спина находятся строго на одной линии,

   Движения. Правая рука поднимает Ци внутренней силы по левой руке вверх, одновременно подбираем живот глубоко внутрь. Правой рукой производим движения по левой руке: через левую грудь до правого плеча чувствуя при этом движении тепло. От начала движения до конца движения идет вдох носом. По этому же маршруту опускаем руку на исходное положение, делая выдох ртом.

   Движение вверх, движение вниз считается одним циклом. Таких циклов нужно делать 10 раз после чего сменить ногу. После каждого движения стоять на месте. В самом начале упражнения, когда делается шаг левой ногой, происходит перераспределение центра тяжести между ног. Нога отходит в сторону относительно правой по прямой. Когда центр тяжести равномерно распределен, то ноги сгибаются в коленях чуть-чуть.

   Требования. Во время движения верхняя часть тела поворачивается назад легким наклоном правого плеча, которое отходит назад при движении правой руки от левой до правого плеча и возвращается в исходное положение вместе с телом. Тело принимает исходную точку. Во время начала движения ноги выпрямляются, во время окончания движения ноги сгибаются. Ноги плотно прижаты к полу во время движения рук. Во время спуска и подъема внутренняя сила идет направленно, входит в пять пальцев и выходит из ладони. Дышать нужно глубоко, ровно и тонко, т. е. беззвучно.

   Функции. Во время подъема и спуска идет внутренняя сила. Ци с помощью внутренней силы поднимается и поднимается. Поэтому это движение может увеличивать Ци поле киновари. Через тонкое, глубокое и длинное дыхание выпускается злое и нечистое и принимается новое, свежее Ци. Вся эта процедура имеет объяснение как регулировка дыхания Ци в движении.

   Это упражнение может увеличить обмен кислорода в крови и двуокиси углерода. Оно способно повышать количество кислорода, может ликвидировать застой крови в головном мозге и может поднять функции нервной системы. Это является коренной тренировкой для пояса, живота, спины и плеч. Имеет эффективное лечение бессонницы, неврастении, при обмороке, хроническом бронхите, простуде. Это упражнение полезно для мышц умственного труда.

   Во время подъема и спуска идет внутренняя сила. Дышать нужно глубоко, ровно и длинно. Выпускать старый, нечистый воздух, принимать свежий и укреплять Ци.

   
УПРАЖНЕНИЕ № 8. Образ: согнуть поле киновари (черный бык качает головой).

   Подготовительные упражнения. Встать прямо, сделать левой ногой шаг в сторону, налево. Центр тяжести находится между двумя ногами. Глаза смотрят вперед. Правая рука согнута в локте, ладонь правой руки повернута вовнутрь и тыльная сторона направлена к щеке. Левая рука опущена вниз, ладонь левой руки находится впереди между ног. Центр ладони направлен вниз.

   Движения. Переносим центр тяжести на правую ногу, левая нога при этом сильно выпрямляется. Верхняя часть тела направлена вправо до самого предела, так чтобы левая нога, туловище, шея и голова составляли одну линию. Движения делаем по команде. Правую руку опускаем через лицо и левую грудь, чувствуя при этом тепло. Затем ведем ее вниз, центр ладони направлен вниз. Левая рука делает дугу только через правую грудь и лицо и возвращается к левой щеке тыльной стороной ладони. При этом центр тяжести перемещается налево и тело наклоняется влево. При первом положении делается вдох носом, при смене центра тяжести уходе влево делается выдох. Переход влево, вправо считается за один раз. Необходимо делать 5 раз, затем вернуться в исходное положение для того чтобы восстановить дыхание и работу сердца.

   Требования. При движении вправо и влево нельзя наклоняться вперед и назад (качать телом). Голова, шея и нога составляют одну линию. Глаза смотрят вперед.

   
    Внимание: тем, кто болеет аритмией, гипертонией, упражнение делать запрещено.

   

   Функции. Это упражнение имеет очень большую амплитуду. Оно усиливает спину, хребет и связки, пояс — то место, где расположены почки (поясничный отдел). Поэтому движения пояса и ног зависят от почек. Выполняя упражнение можно укрепить почки, печень. Это упражнение относится к техническим приемам борьбы У-ШУ.

   "Черный бык качает головой" с большой амплитудой, тем, кто болеет сердцебиением заниматься нельзя. По своему состоянию здоровья выбирать скорость, укреплять почки, печень, усилить пояс и ноги.

   
УПРАЖНЕНИЕ № 9. Образ: тереть поле киновари.

   Подготовительные упражнения. Встать прямо, сделать правой ногой шаг вправо, при этом мышцы ноги должны быть чуть-чуть напряжены, дыхание свободное, напряжение тела не должно влиять на ритм сердца. Если таковое напряжение имеется, то постараться нейтрализовать его дыханием, равномерным распределением центра тяжести и распределением внутренних мышц. Центр ладони направлен вниз. Пять пальцев правой ладони расслаблены и смотрят вперед. Правая рука находится примерно в 10 см от правого бедра сбоку чуть-чуть вперед.

   Левая рука упирается в левый бок так, что большой палец находится сзади бедра, а 4 пальца находятся впереди. Локоть отодвинут чуть-чуть в сторону и все мышцы левой руки расслаблены. Голова и шея прямые, глаза смотрят вперед.

   Правая рука делает движение налево к левому боку так, чтобы пальцы были направлены в левую сторону ладонью вниз. Они направлены к полу, параллельны. Потом начинают двигаться вперед, затем направо и возвращаются в исходное положение. Движения напоминают движение круга. Причем в левую сторону делают вдох, а когда движение идет от левого бедра в правую сторону по кругу, то делают выдох.

   При этом движении тепло, исходящее из точки центра ладони Лао-гун должно контролироваться внутренними органами брюшной полости и во время процесса вдоха происходит наполнение этих органов энергией Ци. На выходе, на выдохе происходит выход грязной энергии методом вытяжки, очищение органов как только рука возвращается к правому бедру происходит сброс энергии вниз.

   Движения руки и бедер происходят по горизонталям строго одновременно. Каждое движение рукой делать по 5 раз. Затем сменить ногу и руку, сделать то же самое 5 раз.

   
    Внимание. Во время движения руки следить за дыханием и работой сердца, которое не должно сбиваться.

   

   Требование. Все тело должно быть расслаблено и не должно отвлекаться во время движения руки на посторонние мысли.

   Функции. Это упражнение может двигать энергию Ци в органах, успокоить печень, чтобы Инь и Ян, т. е. баланс покоя были согласованны с сознанием. Поглощением внешнего Ци и действием внутреннего Ци, т. е. внутреннее — это выход энергии органов и "грязи". Внешнее — это ввод энергии Ци в органы и наполнение их. Это упражнение позволяет развить подвижность позвоночника, широчайших мышц спины, активизировать почки. Это сопротивление двух сил Инь и Ян. Выполнять упражнение нужно на свежем воздухе, среди цветов и зелени.

   
Тереть поле киновари

   
Легко и медленно получать много Ци. Открывать каналы, меридианы, успокоить печень, активизировать почки, мне это полезно. Последнее выражение относится к самовнушительному состоянию.

   На этом заканчиваются упражнения, относящиеся к закалке тела.

   При выполнении этих упражнений может появиться пот, центр ладоней ощущает жару, холод, ломоту, онемение. Эти упражнения дают духовную ясность, умный взгляд, делают суставы мягкими и гибкими. Это является наличием характерной черты энергии Ци, поле киновари в теле.

   Все эти упражнения дают хорошие условия для быстрого входа в Цигун.

   
Специальная тренировка тела. Статические и подустатические формы цигуна

   
Лошадиный шаг — стояние столбом.

   Лошадиный шаг (стояние столбом) является основной гимнастикой. В теории меридиан китайской медицины считается, что меридиан — это путь, по которому Ци и кровь двигаются в человеческом теле, цзин — значит путь, дорога, магистральная линия, направление которой обеспечивает и кровь и Ци. Ло — это сеть протоков к меридианам, которые охватывают все тело. Они связывают внутренние органы с ногами, руками через особые точки и пункты зон этих точек. Таким образом получается целая особенная функциональная зависимая система. Внутренние и наружные органы человеческого тела согласованы и обеспечивают нормальные физиологические действия человеческого тела посредством питания и дыхания.

   Каждый меридиан отвечает за смерть и жизнь, разных болезней внутренних и наружных органов, регулирует пустоту, наполненность. Нельзя держать его закрытым, поскольку меридиан является воротами болезни, т. е. если он открыт — болезни нет, если закрыт — заболеешь.

   Занимаясь упражнением именуемым “лошадиный шаг” или стояние столбом, значит регулировать и поддерживать определенную осанку. При этом ускоряется движение Ци в меридианах, т, е. напряжение в теле при выполнении этого упражнения постепенно увеличивается. Это напряжение естественно и природно. Меридианы всего тела открыты. Ци и кровь регулируется и балансируется, т. е. напряжение всего тела влияет на их распределение, а значит можно лечить болезнь и укреплять здоровье.

   Приготовительное положение. Стоять прямо, естественно и спокойно. Две ноги отстоят друг от друга на ширине плеч. А концы ног (пальцы) направлены вовнутрь, примерно на 12 град.

   Две руки опущены, центры ладоней направлены вовнутрь к бедрам, при этом положении происходит нормализация кровообращения верхней части туловища. Глаза смотрят вперед.

   Движения. Отводим обе руки немного назад, затем поднимаем вверх до уровня плеч. Происходит процесс вдоха. В этой ситуации энергия начинает двигаться снизу вверх. Ладони (их центры) смотрят друг на друга наступает энергетическая связь. После этого ладони обеих рук поворачиваем так, чтобы их центры смотрели вверх. При этом энергия выходит из центра ладоней вверх, как фонтан ручья. Затем руки сгибаясь, прижимаются, локтями к поясу, после чего сделать движение ладонями вовнутрь так, чтобы кончики пальцев обеих рук смотрели назад.

   Кисти находятся на одной горизонтальной линии, как бы делая полукруг в горизонтальной плоскости. Это будет процесс выдоха. При этом локти отводятся в сторону так же на одной линии. После этого возвращаем ладони в исходное положение, чтобы ладони опять смотрели вниз. Локти при этом сдвигаются и находятся на одном уровне с бедрами, но не касаясь их.

   При этом ноги чуть-чуть согнуты в коленях, так чтобы при взгляде сверху вниз колени закрывали видимость пальцев ног.

   
Требования и суть стояния столбом.

   1. Две ноги на ширине плеч. Носки ног составляют 12 град, в форме иероглифа № 8.

   2. Десять пальцев ног сжаты и крепко упираются в землю.

   3. Чуть-чуть присесть на коленях, чтобы колени не выходили за носки ног.

   4. Живот подобран и анус поднят, т. е. небольшое напряжение в ягодицах.

   5. Ослаблен пояс и бедра, напряжение в этих мышцах полностью исчезло.

   6. Заставить "растаять" спину, растянуть и грудь чуть-чуть вобрать вовнутрь.

   7. Голова и шея прямо.

   8. Язык прижат к верхнему небу.

   9. Глаза смотрят вперед.

   10. Кончик носа и пупок составляют одну линию.

   11. Макушка головы и копчик расположены на одной линии.

   12. Почувствовать пустоту в подмышках.

   13. Чувствуется, что в плечах и локтях протекает тяжесть.

   14. Предплечье находится параллельно полу на одной линии.

   15. Предплечья параллельны друг другу.

   16. Средний палец кисти составляет одну линию с предплечьем.

   17. Ладони, как черепицы немного округлены.

   18. Все пальцы рук составляют трапецию, округлены по отношению к предплечью.

   19. Наверху пустота, внизу полнота, улыбаться и естественно дышать.

   
Требования.

   Во время стояния столбом не надо входить в тишину, поскольку это состояние нейтрально и может наступить паралич. Не нужно напрягать сознание, никаких посторонних мыслей в голове. Стоять столбом не меньше 30 мин. Для начинающих это положение до 5 мин. Затем с каждым днем стоять все больше и больше.

   Причина. Когда обе руки поднимаются, центры ладоней смотрят друг на друга, энергия в меридианах начинает быстрой двигаться. Открываются меридианы и Ци двигается быстро. Два меридиана "жень-май" и "ду-май" соединены между собой при помощи языка, прижатого к верхнему небу. В этот момент Ци в крови начинает двигаться по кругу, называемому большая I орбита. Когда плечи ослаблены и руки находятся на одной горизонтали с плечами. Ци крови сразу рвется в центры ладоней. В этот момент центры ладоней и концы пальцев чувствуют Ци, разламывание, покалывание, онемение, жар. щекотание, иногда выступает пот. Значит, через правильное движение и дыхание, связанное с естественной нагрузкой и напряжением, меридианы человека могут открыться.

   
Упражнение "тянуть пальцы". Отодвинуть старость. Жить долго

   
Начало: когда стояние столбом продолжается от 10 до 20 минут, начинаем тянуть пальцы.

   Порядок "тянуть пальцы":

   1) указательный;

   2) безымянный;

   3) большой;

   4) мизинец;

   5) средний палец.

   Суть "тянуть пальцы". Две руки находятся на одном уровне и центры ладоней направлены вниз. Пальцы рук расслаблены и направлены вперед. Пальцы ног тоже расслаблены.

   Добиться сочетания пальцев рук и пальцев ног, контролируя сознанием и чувствуя напряжение в теле.

   Движения. Согнуть указательный палец и медленно опускать вниз и оставить в этом положении до 15 минут. На начальном этапе до 5 минут. После этого поднять палец до прежнего положения и отдохнуть 1–2 секунды. Таким образом по данному порядку опускать и поднимать пальцы. Подъем 5 пальцев считать — 1 цикл. Таких циклов необходимо сделать пять. После этого стоять столбом до 3 минут. Затем закончить движение и заниматься подвижным движением Ци.

   Требования. Нельзя изменять порядок подъема и опускания пальцев.

   Нельзя забывать и о порядке подъема пальцев. Обязательно должна быть медленной скорость подъема и опускания пальцев. Когда тянем пальцы рук по порядку, одновременно пальцы ног в том же порядке. Также тянуть, при этом стоять или сидеть. Если во время занятий закружится голова, то этого не нужно бояться. Необходимо отдохнуть, попить чаю и все пройдет. Признаком того, что кружится голова, является перепад давления и напряжение мышц в пальцах. Точки на этих мышцах отвечают за работу внутренних органов, поэтому натяжение — это раздражение этих точек и нарушение взаимосвязи внутренних органов между собой. Связь эта либо увеличивается, либо уменьшается.

   
Упражнение "тянуть пальцы" (второй вариант)

   
Упражнение аналогично первому, только порядок подъема и опускания пальцев разный. Время разное, количество раз тоже отличается.

   Порядок такой:

   1) сначала большой палец делает 3 раза;

   2) средний делает 5 раз;

   3) мизинец — 3 раза;

   4) указательный — 7 раз;

   5) безымянный — 9 раз;

   6) средний — 1 раз.

   Время: каждый подъем и спуск продолжается 15 секунд. Это значит, что спуск проводить 10 секунд, подъем — 3–5 секунд.

   
Подвижная работа на основе тихой работы

   
В подвижной работе движения делают Ци. Ци двигает силу, сила ведет Ци, Ци и кровь вместе тренируются. Наружные и внутренние органы вместе тренируются, поскольку взаимосвязь энергия и сила одновременно увеличиваются. Ци и кровь совместно открывают меридианы. Эта работа подвижного состояния тренирует капание и выпуск энергии, усиливает выпуск Ци и принимает Ци внешнего как самостоятельную субстанцию, независимую и зависимую от окружающей среды.

   
УПРАЖНЕНИЕ № 1. "Две руки обнимают луну"

   Подготовительные движения. Сделать позицию "стояние столбом". Расстояние между коленями равно длине двух предплечий.

   Движения. Две руки, которые находятся внизу опущенными, необходимо отвести, сгибая в локтях на уровне 3-го поля Дянь-тянь. Левая рука при этом внизу, ладонью обращена вверх. Правая рука сверху ладонью вниз. Расстояние между ладонями приблизительно 12 см. Точки лао-гун соединены между собой энергетически так, что образуется теплая нить, которая является связующим звеном между двумя ладонями. Производя вдох, необходимо напрячь кисти рук. На выдохе, который полностью расслабляет все тело, преобразуя в мощный поток. Постепенно, в течение двух минут, поток меняет форму и становится "шаром", который играет роль луны. После того, как руки будут чувствовать "шар", сильное покалывание необходимо руки развести в следующей последовательности:

   1) левая рука остается на месте, правая рука поднимается до уровня солнечного сплетения и разворачивается на 90 град., при этом пальцы смотрят вперед, а ладонь правой руки смотрит в левую сторону. Весь этот процесс называется вдохом;

   2) производя выдох, поднять левую руку на уровень солнечного сплетения, т. е. к правой руке и развернуть так, чтобы ладонь левой руки смотрела на правую;

   3) производя вдох, необходимо поднять этот "шар" на уровень плеч;

   4) производя выдох, открыть ладони и мысленно с выдохом отправить "шар" в окружающую среду.

   Данное упражнение выполняется не более 5 минут.

   Требования. Нельзя стоять горбиться, тело должно быть прямым. Нельзя большими пальцами указывать на грудь, поскольку происходит утечка энергии. Эта энергия может забить меридианы, каналы и органы. Причем, делая вдох, контролировать напряжение мышц; вдох медленный — напряжение слабое, вдох сильный — напряжение сильное Поэтому дыхание должно быть свободным и не влиять на работу сердца, не менять его ритмов, не повышать давление.

   
УПРАЖНЕНИЕ № 2."Крест"

   Подготовительное положение. Сразу после первого упражнения встать прямо и опустить обе руки. Далее произвести движение руками так, чтобы руки составляли форму креста, т. е. предплечья перпендикулярны друг другу. Расстояние между предплечьями около 10 см. Десять пальцев ног упираются в землю.

   Движения. Живот убран и тащит Ци, т, е. происходит небольшое напряжение в мышцах брюшной полости. Ноги выпускают силу, они двигают пояс, спину, руки, плечи, десять пальцев ладони. Поднимая руки вверх до уровня плеч, производим вдох. При этом положение рук таково, что ладонь левой руки обращена внутрь, пальцы направлены в правую сторону, предплечья параллельны полу. Ладонь правой руки расположена напротив левой руки так, чтобы пальцы смотрели вверх, а сама ладонь была перпендикулярна левой руке. Производя выдох, правая рука опускается вниз на уровень солнечного сплетения и так останавливается ладонью вниз. Далее при этом энергия двигается сверху вниз и с ладони правой руки стекает в землю. Производя вдох, возвращаем правую руку в предыдущее положение и чувствуем тепло в ладонях. Вдох, выдох — это один цикл. Таких циклов должно быть семь.

   Требования. Сила идет от ног и идет снизу вверх. Когда приобретаем исходную позицию, то используется 70 % силы, а когда опускаем — 30 %.

   
УПРАЖНЕНИЕ № 3. "Обхватить мяч"

   Подготовительное положение: стояние столбом.

   Движения. Согнуть руки в локтях к телу. Расстояние правой руки от тела примерно 12 см. Левая рука имеет такое же расстояние. Ладони рук имеют форму шара и направлены друг к другу навстречу. Расстояние между ладонями примерно 60 см. В этом положении образуется энергетическая связь между двух точек центра ладоней. Дыхание должно быть ровным, чистым и прямой позвоночник. На вдохе идет концентрация тепла и энергии нисходящей с макушки головы, далее вниз по затылку, шее, между лопаток и от этой точки (Д3, Д4 — грудные позвонки) энергия разветвляется и бежит в руки к точкам лао-гун (центр ладони). На выдохе происходит энергетический разряд, который представляет собой "мяч". "Мяч" есть энергетический сгусток упругой материи. В таком случае, когда набор энергии был произведен, необходимо контролировать дыхание. Если выход энергии идет очень быстро, то соответственно происходит напряжение мышц (т. е. сокращение), поэтому дыхание не должно влиять на работу сердца.

   Необходимо поднимать руки на вдохе на уровень солнечного сплетения. На выдохе начинать сводить руки на расстояние 20 см. Затем руки опускаются вниз в исходное положение, в этот промежуток времени необходимо не дышать. Скорость опускания рук 4–5 секунд. Весь этот процесс является одним циклом. Таких циклов должно быть пять.

   Требования. Стараться не прерывать дыхания и следить, чтобы дыхание было соизмеримо с напряжением внутренних мышц. Если напряжение мышц будет больше, чем напряжение дыхания, т. е. дыхание свободное, а напряжение мышц сильное, то кровь, наполненная кислородом начинает бежать по меридианам и каналам, ускоряя процесс питания мышц. Если вдобавок при этом время напряжения мышц и время дыхания также не совпадают, т. е. напряжение длится 5 секунд, дыхание 3 секунды, то кислород может не поступить в мышцы или наоборот забить капилляры, что приведет к закупорке сосудов, а в конечном итоге к тромбофлебиту. Эта разница в секундах (2 секунды) проявится потом болью как минимум в два дня. Поэтому золотое правило этой школы гласит: “Дыхание регулирует напряжение, напряжение регулирует силу, сила ведет Ци, Ци ведет мысль, мысль приходит из космоса". Разумное распределение дыхания и силы, напряжения и спада напряжения приводит к умеренной дозировке на сердце, закаляет тело.

   
УПРАЖНЕНИЕ № 4. "Красный Феникс летит к солнцу"

   По окончании упражнения № 3 “обхватить мяч" необходимо произвести сброс энергии, т. е. медленно на вдохе встать прямо, руки свести на расстояние 10 см. Производя выдох сбросить энергию опустив руки вниз. При этом мысленно опустошить руки от энергии (тепла в ладонях).

   Перед выполнением упражнения "красный феникс летит к солнцу" необходимо расслабить тело, восстановить работу сердца.

   Подготовительное движение. Стоять прямо. Обе руки согнуть в локтях, ладони находятся при этом у пояса, их центры направлены вверх. Пальцы плотно сжаты за исключением больших пальцев, которые широко раздвинуты в стороны. Сила идет из пяток вверх до пальцев рук. С помощью внутренней энергии Ци и на вдохе происходит концентрация на центре ладони. Производя выдох, правая рука движется вперед по горизонтали. Повернуть ладонь вниз так, чтобы центр ее смотрел вниз. Далее делая вдох, произвести движения по полукругу к левой руке и остановить ее сверху, при этом центр ладони правой руки должен смотреть в центр ладони левой руки. Расстояние между ладонями примерно 12 см. Задержать процесс вдоха на 3–5 секунд.

   Возвращая руку в исходное положение, делать выдох до тех пор, пока рука примет конечное исходное положение. То же самое движение совершает и левая рука. Движение левой и правой руки — это один цикл. Таких циклов необходимо произвести три.

   Требования. Когда двигаем руку вперед, то с помощью движения силы идет Ци. Глаза прослеживают весь процесс движения рук. При этом энергия очищает внутренние органы, способствует улучшению кровообращения ручных каналов, поскольку внутреннее Ци выходит из внутренних органов.

   Эта гимнастика увеличивает расход энергии и циркуляцию внутренней Ци. Наружное Ци укрепляется, защитная энергия Вой возрастает.

   
УПРАЖНЕНИЕ № 5. "Отшельник указывает дорогу"

   Подготовительное движение. Одинаковое с движениями предыдущего упражнения.

   Движения. Ладони, локти, плечи движутся с помощью внутренней энергии Ци до самого предела. После этого ладони расслабляются и поворачиваются вниз так, чтобы центры ладоней были направлены вниз. Этот процесс делается на выдохе, концентрации силы и энергии равносильны. Скорость движения вперед от 3 до 5 секунд. Затем необходимо производя вдох вернуться в исходное положение. Ладони у бедер, центры смотрят вниз, тело расслаблено, внутренняя энергия успокаивается дыханием свойственным на расслабление. Упражнение повторяется 7 раз.

   Требования. Когда обе руки двигаются вперед, то энергия движется из пяток, потом двигают руки, руки двигают кисти.

   Это упражнение предназначено для того, чтобы усилить прилив крови и Ци всего тела в руки. Далее энергия Ци выходит через ручные меридианы (3 иньских меридиана).

   И когда возвращаются руки через 3 ручных яньских меридиана.

   Долго выполняя это упражнение можно укрепить плечи, ладони, руки, пальцы, а самое главное укрепить соединения двух рук, увеличив расход Ци и ее выпуск.

   
УПРАЖНЕНИЕ № 6. "Выловит луну из моря и прижать луну к груди"

   Подготовительные упражнения. Сделать большой шаг левой ногой налево под углом 45 град, так, чтобы центр тяжести находился между ног. Две руки перемещаются перед грудью расстоянием примерно 12 см так, чтобы ладонь левой руки была впереди, а правая сзади, пальцы ладоней направлены вверх.

   Движения. Ладони, их центры направлены вперед. Меняем положения: правая ладонь перемещается вперед, левая — чуть сзади. Обеими руками делаем движение, как бы открываем занавески. Ладони обеих рук разворачиваются наружу. Прежде чем открыть занавески необходимо произвести вдох, открывая занавески — выдох. После движения ладони принимают горизонтальное положение по отношению к земле. Ци двигается при этом в пальцы рук. Когда делается развод рук в стороны, мы опускаем руки вниз и одновременно наклоняемся вниз, как бы вылавливаем луну из моря. Перед наклоном вниз необходимо делать вдох, при наклоне — выдох. Центры ладоней смотрят друг на друга. После этого движения поднимаем тело вверх, руки остаются внизу, как бы поднимаем луну из моря. При этом идет процесс вдоха, потом руки движутся до уровня груди, пальцы ладоней находятся на уровне груди (здесь производить выдох). Упражнение повторить 7 раз.

   Требования. Когда вылавливаем луну, пронизываем Ци в пальцы, т. е кровь приливает к пальцам. Внутренняя энергия готова выйти наружу. Это может укрепить поле, открыть шесть ручных меридианов.

   Вся закалка тела основывается на детальной проработке формы и видов формы упражнений. Дается объяснение, которое необходимо выполнять в строго предписанном порядке. После выполнения упражнений по закалке тела, необходимо проверить пульс у запястья, а затем и у сонных артерий, Наполнение пульса должно быть одинаковым, что, свидетельствует о нормальной работе сердца по малому кругу кровообращения. Дыхание должно быть свободным и незаметным и после него не должно оставаться привкуса мятной конфеты. Тело должно дышать через меридиан свободно и легко, как дышит сознание человека, поскольку внутренняя энергия Ци выходит наружу и сливаясь воедино си защитной энергией Вей увеличивает общее биополе.

   
Китайский массаж "ТАЙ-ЧЖЕНЬ-ФЭЙ"

   
После окончания тренировок необходимо проделать специальные приемы массажа, которые помогут восстановить организм в исходное состояние. Массаж производится как самостоятельно, так и в паре с напарником. Детально изучив предыдущие главы о видах приемов массажа и устойчивое действие суставов, расположение мышц, влияние точек на мышцы и органы, можно приступать к восстановительному массажу.

   Производя массаж, не стоит сильно давить на мышцы, поскольку и так во время тренировок они были перегружены. Следить за тем, чтобы не было срывов и движение было плавным, тело, организм не были напряжены. Делать массаж при полном расслаблении. На массаж уделять времени не менее 1,5–2 часов, по окончании пить лекарственные травы, с учетом болевых мест, болей в суставах, перетянутых мышцах и больных органов.

   
"ЗАХВАТ ТИГРА КОГТЯМИ"

   (рис. 194–195)
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Прием необходим для того, чтобы расслабить мышцы задней и медиальной поверхности нижней конечности. Выполняется стоя в позиции "паука", стараться расслабить тело, держать прямым позвоночник. Напарник упирается коленями в латеральную широкую мышцу бедра, портняжную мышцу, широко разводит пальцы кистей рук и кладет их равномерно на мышцы; тонкая, портняжная, медиальная широкая бедра, там же расположены артерии и вены нижней конечности, поверхностные паховые лимфатические узлы, лимфатические сосуды голени и бедра.

   Движение производить снизу вверх, т. е. на себя, сила давления должна быть эквивалентна среднему натяжению и как расслабляются, как снимается напряжение с мышц бедра. При выполнении этого приема происходит обмен веществ в тканях, мышцах. Выполняется прием 1,5–2 минуты, затем необходимо перейти на следующую сторону и проделать то же самое в такой же последовательности, причем нельзя впиваться пальцами в мышцы, необходимо вести натяжение в виде поглаживания всей кистью руки, плотно облегая участок "захвата". К себе активно, от себя пассивно.

   
"ТИГР ТЯНЕТ ДОБЫЧУ К СЕБЕ"

   (рис. 196)
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Основная стойка — "паук", только при этом напарник, который стоит сзади, упирается коленями в большие ягодичные мышцы, для того, чтобы снять напряжение в них. Производя растирание по передним зубчатым мышцам, широчайшим мышцам спины, снимается нагрузка с сердца и легких. Причем движение должно быть "к себе" "активно", "от себя" пассивно, в течение 1,5–2 минут. Снимается боль в мышцах, межреберная невралгия.

   
"МЕДВЕДЬ МЕНЯЕТ ЛАПЫ ПООЧЕРЕДНО"

   (рис. 197)
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В этом положении поочередное движение кистей рук то с одной стороны, то с другой, начиная с трапециевидной мышцы переходя на широчайшую мышцу спины, нормализуется артериальное давление, снимается нагрузка с мышц шейно-воротниковой зоны. Движение сверху вниз активно, вверх пассивно на исходную позицию. Выполняется 1–1,5 минуты.

   
"ДВЕ ИГРАЮЩИЕ ЗМЕИ"

   (рис. 198–199)
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Вариант, когда выполняется стоя в "пауке". Первоначально (рис. 198) происходит стабилизация положения и легкое надавливание коленными суставами в область ягодиц, при этом фиксируя двуглавую мышцу плеча, небольшим разворотом на верх и слегка прижимая большим пальцем. Это положение (рис. 198) выполняется 20–30 секунд. Далее (рис. 199) необходимо производить движения от локтевых суставов в сторону седьмого шейного позвонка по мышцам: плечевая, дельтовидная, трапециевидная в течение 1,5–2 минуты. При этом улучшается обмен веществ, мышцы становятся мягкими и эластичными.

   
"ЗМЕЯ СПУСКАЕТСЯ В ДОЛИНУ"

   (рис. 200–205)

   
[image: bin00000046.jpeg]
   

Движение ладонью от первого шейного позвонка ("атлант"), плотно облегая шею, вниз по позвоночному столбу, до уровня второго поясничного позвонка, плавно, мягко, без срывов, чувствуя как мышцы как бы "переливаются" сверху вниз. Сверху вниз активно, снизу вверх пассивно, при этом нормализуется спинномозговое давление, поскольку движение осуществляется по ходу спинного мозга, который оканчивается на уровне второго поясничного позвонка. Время 1,5–2 минуты, причем, как и предыдущие приемы, этот прием можно выполнять и сидя для удобства, потому что стоя в стойке "паука" дополнительно укрепляются и ноги. Поэтому, стоять в этой стойке постепенно, увеличивая нагрузку по времени.

   
"ЗМЕЯ ВЗБИРАЕТСЯ МЕЖ ГОР"

   (рис. 206–208)
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Для этого необходимо завести руку за спину по возможности, как можно дальше, тем самым проверяя, как развиты плечевой и локтевой суставы. Это вариант приема напоминает предыдущий (рис. 93–94) там прием выполняется самостоятельно, здесь же в паре с напарником, с учетом движения руки согласно рисункам. Время 1,5–2 минуты. Развить и разработать суставы до предела, как они могут двигаться. Движения плавные, не быстрые.

   
"ЗМЕЯ ПЫТАЕТСЯ УСКОЛЬЗНУТЬ"

   (рис. 209)

   
[image: bin00000048.jpeg]
   

Необходимо проделать специальные поглаживания сверху вниз, перед этим постараться отделить лопатку от спины, т. е. должен появиться как бы "бугор" и пространство между позвоночником. Теперь необходимо растирать этот участок сверху вниз, тем самым растягивая мышцы и давая возможность отодвинуться лопатке еще дальше от позвоночника. Время 2 минуты. Сверху вниз — активно, снизу вверх — пассивно, не сильно, чувствовать, как мышцы растягиваются наподобие резины.

   
"ЗМЕЯ КУСАЕТ, УКУС ЗМЕИ"

   (рис. 210)
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Прием является продолжением предыдущего и отличается тем, что пальцами руки напарника необходимо делать "уколы", т. е. укусы надавливания под лопатку сверху вниз активно не сильно, а постепенно шаг за шагом увеличивая нагрузку в нажатии. Дозировка 30 секунд.

   
"ГОРНЫЙ ПОТОК СТЕКАЕТ ВНИЗ"

   (рис. 211–212)
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Вариант предыдущего приема (рис. 95–97) с разницей лишь в том, что выполняется в позиции "паука" и одна рука фиксируется для того, чтобы сделать оттяжку вниз активно. Время 1,5 минуты.

   Все приемы (рис. 206–212) "змея взбирается меж гор", "змея пытается ускользнуть", "змея кусает, укус змеи", "горный поток стекает вниз" необходимо проделать и с левой стороны, для того чтобы симметрично развить руки.

   Стойка "Журавль" используется для снятия нагрузки после комплексов в позиции "паука" в данном случае "Журавль стоит на одной ноге".

   
"ДВИЖЕНИЕ ДВУХ ЗМЕЙ"

   (рис. 213)
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Движение ведется по четырехглавой мышце бедра, плавно, плотно облегая руками (кистями, пальцы вместе) мышцы. Время 1 минута. Давить сильно не следует, должно быть впечатление, что, как морская волна движется и мышцы расслабляются, снимается нагрузка. Движение начинается от коленного сустава до мышцы напрягатель широкой фасции.

   
"ЗМЕЯ ОБВИВАЕТ ДЕРЕВО"

   (рис. 214–218)
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"Змея" обвивает "дерево" (ногу) и движется по портняжной мышце изнутри наружу активно с вращением (рис. 215) натяжением при этом и закруткой вверх (рис. 216) и вниз (рис. 217) и возвращением в исходное положение после того, как будет выполнено движение закручивание поднятые вверх и вниз (рис. 218). Вверх активно, вниз пассивно, сильно не нажимать, поскольку там расположены лимфатические узлы, которые нельзя давить, а только разглаживать нужно по схеме (рис. 213–218).

   Специальные приемы для развития подвижности позвоночника позволяют добиться гибкости используя специальный массаж при этом. Места, участки, где имеются натяжения при выполнении этих наклонов необходимо растирать поглаживанием, которое растягивает мышцы. Поглаживание ведется по передней зубчатой мышце, широчайшей мышце спины и наружной косой мышце живота. Вниз — активно, вверх — пассивно. Время 2 минуты. (Рис. 219–224)
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"ДВЕ ЗМЕИ ДВИЖУТСЯ И МЕНЯЮТ ДРУГ ДРУГА"

   (рис. 225–230)
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Постепенно чередуя движения друг за другом костей рук расслабляем мышцы позвоночника сверху вниз активно, особенно при наклоне давление необходимо увеличить, поскольку напряжение мышц при этом возрастает соответственно и массаж должен быть эквивалентен и соизмерим по нагрузке. Время 1,5–2 минуты.

   
"ОРЕЛ СОГНУЛ КРЫЛО"

   (рис. 231–242)

   
Массаж и техника развития подвижности тазобедренных суставов (рис. 231–242). С расслаблением бедренных мышц, чтобы снять напряжение с суставов, во время наклонов делать растирание по схеме рисунков. Проделав массаж с одной стороны, необходимо перейти на другую ногу.
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"ЗМЕЯ ПРОГИБАЕТ СПИНУ"

   
Комплекс для развития подвижности поясничного отдела позвоночника и укрепление мышц. Добиться свободного прогиба, свободного стояния в этой стойке. Массаж снимает напряжение в поясничном отделе. Выполнить движения согласно рисункам 243–253. Время 5 минут.
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"ШАГИ МЕДВЕДЯ"

   (рис. 254)
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Снять напряжение после предыдущего комплекса поможет специальное упражнение. Движения выполняются кулаками снаружи внутрь на поясничной области, постепенно опускаясь на ягодицы. Давление среднее, нужно чувствовать плоскость кулака, как мышцы сопротивляются. До ягодиц от поясницы — активно. Время 1,5–2 минуты.

   
"ВОССТАНОВИТЕЛЬНЫЙ МАССАЖ НОГ"

   (рис. 255–258)
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Движение по латеральным (внешним) сторонам ног, начиная от коленного сустава до тазобедренных, затем вверх до уровня печени и селезенки одновременно обеими руками внутрь и вести до лобкового симфиза. Время 5 минут.

   Заканчивая массаж после сильных физических тренировок, необходимо проделать приемы "Две играющие змеи", "Две змеи спускаются в долину", "Орел собирает крыло", в позиции "думающая змея". Время дозировки 10 минут. Давление среднее, мягкое, плавное. Рис. 259–274.
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По окончании массажа необходимо пить лекарственные травы для очищения организма изнутри, восстановить работу сердца, ЦНС, почек, печени, селезенки.

  [image: chapter_end]


   

[image: before_title]

    Фитотерапия
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Для сердца:

   Боярышник кроваво-красный: 2 ст. ложки сырья залить 2 стаканами кипящей воды, настоять 30 минут, процедить. Пить по стакану 3 раза в день. Пить 4–5 дней. День — перерыв.

   Лимонник китайский: 2 ст. ложки плодов с сахаром до еды за 30 минут 2 раза в день. Два дня — перерыв.

   
ЦНС:

   лимонник китайский, полынь обыкновенная (чернобыльник). Ветки полыни засушить, сделать порошок. Одну ст. ложку порошка залить 0,5 л кипящей воды, настоять 2 часа, процедить. Пить 4–5 дней по 1/2 стакана 3 раза в день за 15 минут до еды. День — перерыв.

   
Почки:

   Василек синий (василек посевной). 1 чайную ложку цветков залить 1 стаканом кипящей воды, настоять 30 минут. Пить по 1/4 стакана 3 раза в день за полчаса до еды. Пить 6 дней. День — перерыв.

   
Печень, селезенка:

   Пижма обыкновенная (дикая рябинка). 3 ст. ложки цветков залить стаканом кипятка, настоять в течение часа, процедить. Пить по 1 ст. ложке 3–4 раза в день за 15 минут до еды.

   
По иероглифам школы "ТАЙ-ЧЖЕНЬ-ФЭЙ" строится методика применения лекарственных трав и препаратов. При приеме трав учитывается состояние больного, эмоциональный фактор возрастает, климатические условия, внешний и внутренний фактор.

   Сбор трав с учетом климатических зон и часовых приемов влияет на организм человека непосредственно. Так растения сильно действующие на ЦНС возбуждающе, в одной климатической зоне с определенным химическим составом почвы могут губительно сказываться на человеке, у которого климатический пояс более нежный и активность солнца минимальная. Так, например, применение радиолы розовой — золотой корень может дать нарушение оттока венозной крови, бессонницу, вызвать сердечную недостаточность, поэтому. необходима строгая дозировка с учетом клинических проявлений. Прием трав при других обстоятельствах, из других | климатических зон необходимо ограничивать, применение местных трав в качестве плацдарма для форсирования сильно действующими травами: женьшень, корень лэурэйра.

   Специальный состав трав или отряд трав, которые могут компенсировать затраты организма человека: очиток большой, золотой корень, женьшень, китайский лимонник.

   Специальный отряд трав используют для восстановления подвижности суставов. Применяются в виде отваров, настоев, внутренне и наружно: будра плющевидная, герань лесная, герань луговая, очиток большой, подорожник, первоцвет и т. д.

   Травы, влияющие на кровь: медуница, тысячелистник, репешок, шиповник, первоцвет и т. д.

   Из трав приготавливают настои, чаи, отвары, салаты, супы. Травы применяются в виде сборов и носят определенный характер с учетом клинических проявлений и основных психологических установок.

   
Требования вовремя сбора трав

   За день до выхода в поле — читать молитвы, не сквернословить, не курить, не пить спиртных напитков.

   Утром одеться по погоде, взять с собой лукошко, матерчатые мешки. Условия сбора: 1) определить какой сбор, место, количество, район сбора; 2) одежда все х/б, кроме сапог. Собирать травы и укладывать сразу по сортам, разновидностям (чтобы энергия трав не смешивалась). Хранить в фарфоровых, стеклянных посудах, когда все высохнет — перемолоть руками. Также можно в полотняных мешочках, в полиэтиленовых мешках — нельзя.

   Срок хранения трав: 2 года, максимум 5 лет.

   Спиртовые настои хранятся до 5 лет, также и настои спирта и свежего сока 1:1. Свежие соки хранятся до 1 суток.
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"ЧАЙНАЯ РОЗА"

   
Метод исследования, апробирования.

   Метод используется для определения патологии внутри организма.

   Римскими цифрами обозначена логика анализа медицинской карточки, т. е. кто до Вас проводил лечение, кто и как лечил, чем лечил, какой ставил диагноз. Анализ и результаты лечения необходимо занести в карточку. Затем необходимо опросить больного, как по его психическому состоянию оценивается качество лечения предыдущего врача.

   Результат заключения врача, обследования больного.

   Внутренний эндогенный фактор: какие внутренние перемены происходили внутри больного.

   Внешний экзогенный фактор: какими методами лечения пользовался сам, после (если травы, то химический состав, количество процедур, эффективность действия, по его словам) если лекарственные препараты, то дозировка.

   Инструментарий: предметы для определения диагностики с учетом истории болезни. Какова их переносимость.

   Какова аллергия на препараты — надо их исключить.

   Каково предписание амбулаторное, стационарное: повтор., вызов, и т. д. Чем подтверждается это заключение? (снимки рентген., УЗИ…)

   Какие методы диагностики будет использовать врач отличные от того, чем пользовались предыдущие врачи. На фоне диагностики используется предварительное лечение сбором трав или психотерапия. Затем полный курс лечения: от 5 до 10 дней.

   ИНЬ соответствует 2–4 от 2-4

   + +

   ЯН соответствует 3–6 от 3-6

   от 5-10

   Диагностический интервал времени составляет от 2 до 4 дней. Диагностически-лечебный — 3 дня (между 2 и 4).

   В это время необходимо более точно выявить симптомы проявления болезни, т. е. идет моделирование болей, определение диагноза.

   Лечебный фактор составляет от 5 до 10 дней. Первые 5 дней — возрастающий, последующие 5 дней — спадающий. Т. е. если дозировка 2 столовые ложки, то в течение 5 дней объем сбора возрастает до 0,5 стакана и далее постепенное уменьшение.

   
СВОЙСТВА ТРАВ

   
• Будра плющевидная. (Семейство губоцветных).
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Время цветения: май-июль.

   Время сбора: с мая по конец октября.

   Применяется: вся наземная часть.

   Химический состав: дубильные вещества, эфирные масла, холин.

   Применение: свойства такие же, как у герани, кроме то го способствует быстрому заживлению ран, переломов, растяжений. Используют при туберкулезе легких, сильном кашле, хроническом насморке, тонзиллите, бронхите, при бронхиальной астме, камнях в желчном пузыре, болезни печени, кожные заболевания, диатез, лишай, продермит, фурункулезе, при золотухе, удушье, пневмонии, успокаивает нервы, при нарушении кровоснабжения, застой крови в печени, при гриппе.

   
• Василек синий. (Семейство сложноцветных).
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Время цветения: май-август.

   Время сбора: до конца сентября.

   Применяется: вся наземная часть.

   Химический состав: минеральные соли, горький глюкозид, краевые цветки содержат антоцианы и кумарины, также для василька характерен цианин, а из кумаринов — цикории.

   Применение: боли в желудке, почках, при запорах, при заболеваниях глаз, при лечении куриной слепоты, он оказывает противовоспалительное и антимикробное действие, снимает спазм гладкой мускулатуры внутренних органов. Как желчегонное и потогонное, мочегонное средство при воспалении мочевого пузыря и почек, а также для улучшения пищеварения. При лихорадках (жаропонижающее средство), острых респираторных заболеваниях и головной боли.

   
• Володушка золотистая. (Семейство зонтичных).

   Время цветения: июнь-август.

   Время сбора: включая октябрь.

   Применяется: вся наземная часть.

   Химический состав: сапонины, каротин (2,45 мг %), флавоновые гликозиды, алкалоиды, витамин С, рутин.

   Применение: листья имеют желчегонное, сокогонное действие, т. е. используются при заболеваниях печени, желчного пузыря, поджелудочной железы, селезенки, при увеличении содержания холестерина, при головокружении.

   Прием: 1 ст. ложку + 1 стакан кипятка, настоять 1 час. Пить по 1 ст. ложке 3 раза в день, за полчаса до еды.

   
• Галега лекарственная. (Семейство бобовых).
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Время цветения: июль-август.

   Время сбора: июль-август.

   Применяется: вся наземная часть, т. е. не более 20 см длиной от верхушки растения.

   Химический состав: алкалоиды, углеводы, дубильные вещества, витамины, флавоноиды, сапонины, фенокарбоновые кислоты и их производные, азотсодержащие вещества (галегин и др.), жирное масло, высшие жирные кислоты (пальмитиновую и линоленовую).

   Применение: настой травы обладает мочегонным, лактогонным, антибактериальным и антигельминтным действием. Он уменьшает содержание сахара в крови, поэтому его назначают при сахарном диабете (под постоянным наблюдением врача). Также используют как желчегонное, при геморрое.

   
• Герань луговая, лесная и т. д. (Семейство гераниевых).
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Народные названия: костолом, суставница, маточник. Время цветения: июнь-август. Время сбора: с июня до середины октября. Применяется: вся наземная часть.

   Химический состав: углеводы, (сахароза), глюкоза, фруктоза, раффиноза, сапонины, алкалоиды, витамины С, К, каротин, дубильные вещества, флавоноиды, антоцианы, лейко-антоцианы.

   Применение: антисептик, обладает вяжущим, противовоспалительным, дезинфицирующим, ранозаживляющим, кровоостанавливающим и успокаивающим действием. При каких заболеваниях применяется: почечнокаменная болезнь, ревматизм, подагра, останавливает кровотечения (носовые, маточные и т. д.), послеродовый период, кроме того при поносах, дезинфицирующее при гноящихся ранах, кожных заболеваниях, при дифтерии, переломах костей, гематомы, удары, ушибы, припарки для того, чтобы вывести мозоли, зуд, для мытья головы при выпадении волос, для полоскания горла, при волчанке (примочки), при анальных и генитальных свищах, при белях, при воспалительных заболеваниях желудочно-кишечного тракта.

   
• Золотая розга. (Семейство сложноцветных).
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Народные названия: золотушник, кистовяз и т. д.

   Время цветения: июль-август.

   Время сбора: июль-сентябрь.

   Применяется: вся наземная часть.

   Химический состав: алкалоиды, дубильные вещества, инсулин, эфирное масло.

   Применение: антисептик, ранозаживляющее, все свойства будры и герани, для укрепления рыхлых десен, для уничтожения дурного запаха изо рта, при почечнокаменной болезни, ХПН, снижает большое содержание белка в моче, при заболевании мочеполовой системы, при ревматизме, при ангине (полоскать).

   
• Коровяк скипертовидный или царский скипетр.
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Народное название: медвежье ухо. Время цветения: июнь-август. Время сбора: с июня до конца сентября.

   Применяется: венчики цветков с тычинками, листья.

   Химический состав: слизистые вещества, флавоноиды, каротиноиды, следы эфирного масла, красящие вещества и сапонины, а листья и цветы — аскорбиновую кислоту.

   Применение: препараты коровяка обладают отхаркивающим, противовоспалительным и ранозаживляющим действием, способствует снятию спазма гладкой мускулатуры внутренних органов, оказывает болеутоляющее действие. Настой цветков используют при воспалении легких, бронхиальной астме, коклюше, хрипоте, туберкулезе легких и других заболеваниях, сопровождающихся образованием трудно отделяемой мокроты, а также при ожогах, панарициях, геморрое, для полоскания полоста рта при ангине, воспалении глотки и гортани. Применяют его при воспалении желудочно-кишечного тракта, болезнях печени и селезенки. При хроническом тонзиллите, при першении в горле, для профилактики и для укрепления голосовых связок.

   Порошок из цветков применяют для заживления ран и трещин в уголках рта и на сосках (у женщин). Пораженные места кожи предварительно смазывают содам моркови.

   Настой цветков с медом употребляют на ночь, как успокаивающее средство.

   
• Кровохлебка лекарственная. (Семейство розоцветных).
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Время цветения: июнь-август.

   Время сбора: август-октябрь.

   Применяется: только корни.

   Химический состав: дубильные вещества пирогалловой группы, галловую и эллаговую кислоты, сапонины, сангви-сорбин С5Н10О5 и потерин, гидролизирующийся на арабинозу и сапогенин, фитонциды, соли кальция, крахмал, красящие вещества, следы эфирных масел, витамины, стерины, кахетины, лейкоантоцианы.

   Применение: обладает вяжущим, противоспалительным, кровоостанавливающим, болеутоляющим и бактерицидным действием в отношении микробов дизентерийной и тифопаратифозной групп. Способствует сужению сосудов, тормозит леристатику кишечника, сокращает мускулатуру матки. Используется также при желудочных, кишечных, геморроидальных, маточных и легочных кровотечениях. Препараты кровохлебки используют при воспалении слизистой оболочки тонкой и толстой кишок, при избыточном скоплении, газов в желудке, желудочно-кишечном тракте, а также при поносах, вызванных приемом недоброкачественной пищи или пищевыми отравлениями. Наружно отвар и экстракт кровохлебки применяют для обработки ран, ссадин, порезов, в качестве обезболивающего средства при ушибах и кровоподтеках. Для этого 3–4 ст. ложки измельченной травы заворачивают в марлю, опускают в кипяток, отжимают и прикладывают к больному месту. В гинекологической практике при трихомонадном воспалении влагалища и обильных белях назначают спринцевание отваром кровохлебки.

   
• Купавка желтая, красильная.

   Народное название: купавка красильная, желтая ромашка.

   Время цветения: июнь-июль.

   Время сбора: июнь-июль.

   Химический состав: эфирные масла, глюкозид.

   Применение: мочегонное, желчегонное, противоглистное, потогонное, противомалярийное, при желтухе, для остановки кровотечений — маточных, при пищевых отравлениях.

   
• Люцерна посевная. (Клевер пашенный).

   Известно, как кормовое растение. Применяется: вся наземная часть. Химический состав: фосфор, кальций.

   Применение: нарушение щитовидной железы, сахарный диабет.

   
• Медуница лекарственная. (Семейство бурачниковых).
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Время цветения: май.

   Время сбора: май.

   Применяется: вся наземная часть.

   Химический состав: марганец, железо, калий, кремний, йод, дубильные вещества, слизистые вещества, рутин, каротин, аскорбиновая кислота и следы алкалоидов.

   Применение: при различных заболеваниях оказывает положительное действие на больной, утомленный организм. Препараты из нее обладают кровоостанавливающим, ранозаживляющим, обволакивающим, вяжущим, противовоспалительным, мочегонным действием. Они активизируют функцию желез внутренней секреции и кроветворении, используется при заболевании верхних дыхательных путей, легких, туберкулезе, т. е. соединения кремния, содержащиеся в растении, стимулируют иммунитет и повышают защитные свойства организма. Медуница эффективна, как мочегонное средство, особенно при дефиците калия в организме. Препаратами растения успешно лечат поносы, используют при мочекаменной болезни. Порошком присыпают раны для остановки кровотечения.

   Для восстановления количественного и качественного состава крови (внутренние, носовые кровотечения, геморрой) принимают настой медуницы. Весной и летом для этих целей можно использовать свежие листья. Медуницу используют при экземе, выпадении волос и для ванн.

   
• Мордовник обыкновенный.
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Время цветения: июль.

   Время сбора: с конца августа до конца сентября.

   Применяется: плоды.

   Химический состав: алкалоиды, эхинопсин и эхинорин (1,5 %-2%), большое количество невысыхающего жирного масла и другие органические соединения, а также флавоноиды — кверцетин, апигенин, лютеолин, хризоэриол и их гликозиды.

   Применение: ДЦП, седалищный нерв, заменяет на 80 % сердечные средства (морфий). Кровоостанавливающий, противовоспалительный эффект. Выявлено обще возбуждающее действие галеновых препаратов мордовника обыкновенного. Препарат применяется при поражениях

   центральной нервной системы и периферической, при порезах, параличах, плекситах, радикулитах, мышечной атрофии, миопатии, астенических состояниях, гипотонии на почве хронического лучевого воздействия, полиэмилитах, уменьшаются или совсем исчезают головные боли, утомляемость и слабость.

   
• Нивянник обыкновенный. (Семейство сложноцветных).
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Время цветения: все лето до осени.

   Время сбора: до осени.

   Применяется: вся наземная часть.

   Применение: при простудных заболеваниях, кашле, лихорадке, туберкулезе, различных сыпях на теле, как мочегонное, ранозаживляющее, при заболеваниях глаз, грыже, недержании мочи, а также при болях в желудке, зубных болях, геморрое, спазмах кишечника, с отваром купать детей — противоглистное.

   В народе иногда нивяник называют ромашкой. Виной этого поразительное внешнее сходство между ними. Ромашка — однолетник, нивяник — многолетник. У нивяника одинокий стебель и одно крупное соцветие.

   
• Очиток большой. (Семейство толстянковых).
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Народное название: заячья капуста.

   Время цветения: июнь-август.

   Время сбора: с июня до конца сентября.

   Применяется: все растение.

   Химический состав: в соке содержатся полифенолы, следы алкалоидов, лимонная кислота, яблочная и щавелевая, органические соли, витамин С.

   Применение: очиток является биогенным стимулятором, усиливает обменные процессы в тканях и их регенерацию, оказывает общетонизирующее и противовоспалительное действие. Применяют его при вялотекущих плохозаживающих ранах, после тяжелых травм и массивной кровопотери, а также при хроническом воспалении пазух носа. Соком массируют десны утром и вечером. При воспалении женской половой сферы он способствует ускорению репаративных процессов. Применяют его при хронической ишемической болезни сердца с частыми приступами болей, легочной и сердечной недостаточности, язвенной болезни желудка и двенадцатиперстной кишки, хронических заболеваниях печени и желчного пузыря. Сок очитка большого способствует сращиванию костей.

   Заготавливают только свежеприготовленный сок + спирт в соотношении 1:1.

   
• Полынь обыкновенная.

   Время цветения: июль-август.

   Время сбора: июль-август.

   Химический состав: крахмал, соли различных кислот, витамин С, эфирное масло 2 %.

   Применение: усиление деятельности ЖКТ, возбуждение аппетита, при диспепсии, противоглистное, регулирующее секрецию желудочного сока, повышает кислотность, при изжоге, противосудорожное, припухлости, антисептик, противомалярийное, легкое снотворное, для снятия порчи. Компрессы при ушибах, гематомах.

   Предупреждение: чрезмерное употребление может вызвать психическое расстройство, галлюцинации.

   Противопоказания: беременность.

   
• Подмаренник настоящий.
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Все виды подмаренника имеют одинаковые свойства.

   Время цветения: июнь-июль.

   Время сбора: включая октябрь.

   Химический состав: гликозиды, галиозин (рубидиан, асперулозид, танины, следы эфирных масел.

   Применение: настой травы пьют как болеутоляющее и успокаивающее средство, от желтухи, желтушных болей, при поносах, как мочегонное, при болезнях почек и водянке.

   Свежий сок применяют при лечении сыпей, при эпилепсии, истерии, а также при раке кожи, ранах и нарывах. Считается подмаренник хорошим средством для остановки кровотечений из носа и ран.

   
• Репешок обыкновенный. (Семейство розоцветных).
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Время цветения: июнь-июль.

   Время сбора: с мая до середины октября. Химический состав: дубильные вещества, эфирное масло, горький гликозид, минеральные соли, горечи, следы никотиновой кислоты, витамин группы В, флавоноиды, кумарин, стероидные сапонины, следы алкалоидов, холин, органические кислоты, кремниевая кислота.

   Применение: при хронических заболеваниях печени (камни, гепатиты, циррозы), для лечения подагры, ревматизма, люмбаго, при заболеваниях желудка, вялости, кишечника и геморрое, поносах, колите, недержание мочи, при кровотечении и плохо заживающих ранах, при спазмах вен, фурункулах, при ангине, при мигрени. При онкологии: злокачественные и доброкачественные опухоли, глосит, а еще при водянке, варикозном расширении вен, артритах, при раке желудка, снимает усталость ног, блокада метастаз, при ушибах и т. д., остеохондроз, укрепление стенок сосудов.

   
• Синеголовник плосколистный. (Семейство зонтичных).
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Время цветения: июнь-июль.

   Время сбора: июль-сентябрь.

   Химический состав: сапонины, дубильные вещества, флавоноиды.

   Применение: увеличивает отделение пота и мочи, устраняет застой крови в различных органах, прекращает судороги и колики, является сильнейшим отхаркивающим, снимает головную боль, при коклюше, малокровии, при подергивании век, выводит почечные камни, используется при водянке, при ломоте, бессоннице, золотухе, зубной боли, болезнях сердца, используется как кровоочистительное и успокаивающее.

   
• Татарник колючий. (Семейство сложноцветных).
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Время цветения: июнь-август.

   Время сбора: включая октябрь.

   Химический состав: алкалоиды, инулин, сапонины,) секвитерпеновый лактон аркциопикрин.

   Применение: бактерицидное, кровоостанавливающее, кардиотоническое, тонизирующее деятельность сердца (увеличивает силу сердечных сокращений), повышает артериальное давление, усиливает диурез, опухоли различного происхождения, болезни глаз, при кожном раке.

   
• Хвощ полевой. (Семейство хвощевых).
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Время сбора: июнь-август.

   Химический состав: сапонин эквизетонин (около 5 %); алкалоиды (эквизенин), флавоноиды, аскорбиновая кислота, каротин, яблочную, аконитовую, щавелевую, кремниевую кислоты, соли кальция, горькие, дубильные, смолистые вещества, белки, углеводы, жирные масла.

   Применение: как кровоостанавливающее, мочегонное, противовоспалительное, при отеках (при недостаточное; кровообращения), при воспалении мочевого пузыря, мочевыводящих путей, при плевритах, при геморрое, маточных кровотечениях, увеличивает выведение свинца из организма, чистит корко-мозговое вещество почек. При ревматизме, артритах, артрозах, снимает боль. Также: ранозаживляющее, при переломах, вывихах, растяжениях.

   
• Черноголовка обыкновенная. (Семейство губоцветных).
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Время цветения: с июня до конца лета.

   Время сбора: июнь-сентябрь.

   Химический состав: эфирное масло, в состав которого входит камфара, неизвестный алкалоид, растворимые в воде неорганические соли (хлористый калий) и др.

   Применение: жаропонижающее, мочегонное, гипотензивное, противовоспалительное средство, при ревматизме, гипертонии, кровотечениях, простудных заболеваниях, экссудативном диатезе, болезнях кожи (при туберкулезе кожи), венских половых органов. теретоксикозе, зобе, при перхоти головы, поносе, ревматический полиартрит.

   
• Яснотка белая. (Глухая крапива).
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Время цветения: весной-летом.

   Время сбора: в первой половине лета.

   Химический состав: флавоноиды, сапонины, танины, гликозиды, гистамин, тирамин, соли калия, дубильные вещества, витамин С, слизь.

   Применение: обладает успокаивающим, болеутоляющим, противосудорожным, кровоостанавливающим, общетонизирующим, желчегонным, ранозаживляющим и противовоспалительным действием. Повышает сократительную способность матки, слабое антиаллергическое действие. Используют при циститах, пиелитах, поносе, фурункулезе, кожных высыпаниях, экземах, ожогах, для полоскания при ангине, при бессоннице, неврозах, как отхаркивающее, при трахеитах, бронхитах, бронхиальной астме, и других заболеваниях органов дыхания. При воспалительных заболеваниях женской половой сферы.

   
• Ярутка полевая. (Семейство крестоцветных).
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Время сбора: май-август.

   Применение: снижает кислотность, ускоряет и усиливает менструацию, лечит импотенцию, бесплодие.

   
• Череда трехраздельная. (Семейство астровых).
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Время цветения: июль-сентябрь.

   Химический состав: эфирные масла, дубильные, горькие вещества, витамин С, каротин, флавоноиды, микроэлементы.

   Применение: обладает мочегонным, потогонным, противовоспалительным, противоаллергическим, кровоостанавливающим, антисептическим и ранозаживляющим действием. Улучшает пищеварение, ускоряет эпителизацию кожи. Используют при кожных заболеваниях (диатез, нейродермит, кожные сыпи, псориаз, фурункулез, себорея).

   
• Чабрец. (Семейство яснотковых).

   Народные названия: Богородска трава, тимьян.

   Время цветения: июнь-июль.

   Время сбора: июль-август.

   Химический состав: дубильные вещества, горечи, минеральные соли, кофейная, хинная, урсоловая, олианоловая и др. кислоты, эфирные масла и т. д.

   Применение: обладает антисептическим, дезинфицирующим, бактерицидным, отхаркивающим, противовоспалительным, болеутоляющим, успокаивающим действием, усиливает отделение желудочного сока, снимает спазмы, ЖКТ, Используется при бронхитах, кашле, коклюше, пневмонии, при радикулитах, ишиасе, поносе, метеоризме, нормализует микрофлору кишечника. Для полоскания рта, носоглотки (генгевиты, ангины), у детей (при бессоннице, диатезе, кожных заболеваниях, при эпилепсии, изжоге, язве 12-перстной кишки. Как нюхательный табак, при обмороке.
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    Концепция ЦЗАН-ФУ органов
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В Китайской традиционной медицине существует понятие Цзан-Фу органы, которые представляют собой, как независимые органы крупные, так и основные с набором патологических изменений и функциональных особенностей, эти органы производят и накапливают энергию для того, чтобы ценнейшие питательные вещества (как жизненная субстанция) могли всасываться и выделяться из организма свободно без каких-либо отклонений:

    — травматическое,

    — паранхимотозное,

    — гемолетическое (по крови).

    К Цзан органам относятся:

    — сердце,

    — селезенка.

    — печень,

    — легкие,

    — почки.

    К Фу органам относятся:

    — тонкий кишечник,

    — желчный пузырь,

    — желудок,

    — толстый кишечник,

    — мочевой пузырь,

    — Сань Цзяо.

    Исключения составляют:

    — головной мозг,

    — спинной мозг,

    — костный мозг.

    — матка.

    
В основе объяснения головного мозга лежат древние понятия, что мозг — это море мозгового вещества (трактат Ней-Цзин), что головной мозг является жизненной субстанцией психики, где формируется основа дыхания (воздействие на Дыхательный центр), где энергия имеет множество оттенков и зависит от сердечного выброса и работы сердца.

    Понятие спинной мозг вводится, как основа организма, назначение подвижности и влияние на ЦНС, парасимпатическую НС, симпатическую НС.

    Назначение костного мозга — укрепление костей, кров творение, создание жизненной основы крови, регулятор гемодинамики.

    Плотные органы по функциям отличаются от полых орган назначением и функциональной особенностью, функциональная взаимосвязь между ними возможна только в случае, когда имеются особенности (по чувствительности чувствам), когда взаимосогласованность физеологической деятельности и тканями тела осуществляются через меридианы, спецзоны (переход энергии с одного меридиана на другой), также действие окружающей среды чрез возбудителей болезней (бактерии).

    Плотные и полые органы при рассмотрении болезни, физиологических, так и патологических проявлений рассматриваются, как единое целое.

    Суть назначения объяснения концепции Цзан-Фу органов — объяснение всего организма в целом, включая психику первую очередь.
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     ЦЗАН-органы
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СЕРДЦЕ

    
Расположено в грудной полости, поэтому его меридиан внутренне-наружно связан с тонкой кишкой. Основными физиологическими функциями сердца считается контроль кровеносных сосудов, их состояние "духа". По сосудам циркулирует кровь, своими сокращениями сердце проталкивает кровь по кровеносным сосудам и обеспечивает непрерывное ее движение. По характеру движения крови и пропускной способности сосудов можно делать вывод о питании мышц организма в целом, поскольку она несет питательные вещества, необходимые для строения тела, для укрепления стенок сосудов (витамин К, репешок). Если количество крови достаточно, и циркуляция нормальна (52 оборота, 120 ведер), то человек в норме. Если кровоснабжение нарушено, то цвет кожного покрова будет зависеть от характера внутренних органов, поэтому сердце управляет сосудами, обеспечивает состояние "духа", психики. Состав крови играет большую роль, особенно это важно при кровотечениях, учитывается стадия гемостаза, изменение сосудистой стенки приводит к кровотечениям, здесь важна роль 3 стадии гемостаза. Поэтому необходим биохимический анализ крови. Если при легком нажатии появляются синяки через 5 минут, состав тромбоцитов минимален, возможны боли в левом подреберье с иррадиацией в поясницу, сужен просвет поджелудочной железы, увеличена щитовидная железа, возможны уплотнения в груди — мастопатия (по печени).

    Существуют круги кровообращения: малый и большой, по местам выхода артерий судят о нагрузке на сердце, на сердечную мышцу — прощупывание пульса: точка Цунь-коу. Изучают характер пульса — давление 6 горошин. В височных долях сравнивают пульсацию слева и справа простым наложением. Если есть разница, то констатируют факт — спазм сосудов, как по нарушении гемодинамики и нарушение кровоснабжения мозга. Сравнить пульсацию в левой руке и в правой должно быть абсолютно одинаково, справа больше, проделать растирающие движения от переносицы к затылку по ходу Ду-май 5 мин (пить очиток, боярышник, чабрец).

    Большой круг кровообращения — наложение больших пальцев в паху — пульс по силе удара должен быть одинаков, если нарушение есть — растереть изнутри наружу.

    
Синдромы сердца

    Клинические проявления (КП):

    — ощущение сердцебиения, одышка, бледный язык, пульс с перебоями при явной недостаточности сердца — Ян, отмечается озноб, похолодание конечностей, синюшность губ, бледность лица. При истощении — обильное потоотделение.

    Этиология и патогенез (ЭиП):

    — ослабление "жизненной силы сердца" возникает в результате истощения организма при длительной болезни вследствие эмоционального стресса, при этом сердце теряет способность нормально перекачивать кровь, продолжительное ослабление сердца, его силы или Ци, может привести к тому, что может наступить похолодание конечностей, бледность лица, защитная энергия тает, ослабляется пульс, обильное потоотделение.

    Клинические проявления недостаточности активности сердца-Инь:

    — ощущение сердцебиения, снижение памяти, бессонница, тревожные сновидения, приливы крови к щекам, небольшое увеличение температуры (37–37,2), красный язык и частый пульс.

    ЭиП:

    — возникают в результате лихорадочного заболевания в связи с психической травмой, которая истощает сердце при недостаточности Инь-сердца возникают боли в виде сердцебиения, могут проявляться боли в нижней челюсти (хроническая ишемическая болезнь сердца).

    
Застой крови сердца

    КП:

    — боль в груди, появляется сжатие, давление, приступ стенокардии, боли, отдающие в левую лопатку, плечо, локоть, цианоз губ и локтей, синюшность языка, темно красные пятна на языке, пульс с перебоями.

    ЭиП:

    — возникает вследствие нарушения циркуляции крови и в основном эмоциональный фактор. Длительность болезни зависит от психического расстройства, нарушения питания и т. д. Вследствие чего происходит закупорка сосудов, боль в грудной клетке и нарушение прохождения крови через "четыре шлюзовые камеры" (клапаны сердца). Кроме того боль в грудной клетке может возникать вследствие приступа стенокардии, стеноз аорты.

    
ПЕЧЕНЬ

    
Находится в правом подреберье (1,5 кг), связана с желчью. Меридиан печени проходит через глаза. Основными физиологическими функциями печени считается депонирование крови, обеспечение циркуляции жизненной энергии Ци и состояние сухожилий.

    1. Депонирование крови.

    Печени отводится функция депонирования крови и регуляции объема циркулирующей крови. В состоянии покоя часть крови депонируется в печень, а при движении кровь из "депо" — печень вовлекается в общую циркуляцию за счет чего ее объем возрастает до необходимой величины. Таким образом, сердце с печенью обеспечивают органы кровью, а также оказывают влияние на менструацию. Кроме того по функции печени можно судить о предрасположенности к мастопатии. При нарушении кровоснабжения печени изменяется качественный и количественный состав желчи, поэтому "берега водоема" не выдерживают давления (желчь) боли. Проявлением боли в печени свидетельствуют наследственная предрасположенность, нарушение питания, травматический фактор, нарушение гемодинамики и т. д.

    2. Обеспечение циркуляции Ци.

    Означает, что печень влияет на зрение, и зрение связано с нарушением, длительной депрессией, с эмоциями гнева, психическими нарушениями, что проявляется в частых вспышках улучшения зрения или его ослабления, изменение микроциркуляции крови в целярной мышце, изменение внутриглазного давления, появляется куриная слепота.

    Функция печени влияет на пищеварение, посредством выделения желчи из желчного пузыря в достаточном объеме.

    
Синдромы печени

    Задержка энергии печени;

    КП:

    — боль в подреберье и нижней части живота, метеоризм, ощущение распирания в области груди, нарушение менструального цикла, чувство стеснения в груди, отрыжка, ощущение кома в горле, напряженный пульс, струнный пульс.

    ЭиП:

    — возможное травматическое проявление после удара и на фоне эмоционального напряжения, от этого появляются боли в правом подреберье, нарушается эвакуация желчи, что может повлечь за собой отрыжку и ощущение кома в горле. В результате нарушения кровоснабжения печени нарушается функция желудка из-за несвоевременной работы сфинктра (приоткрыт), это же может быть проявлением первых признаков мастопатии.

    
Недостаток кровоснабжения печени, "возгорание" огня.

    КП:

    — головокружение, помутнение зрения, покраснение глаз, лица, ощущение горького вкуса во рту, иногда кровохаркание, носовое кровотечение, покраснение языка, онемение конечностей, мышечные судороги, возможное напряжение мышц шейно-затылочной области, может быть небольшой спазм глазо-двигательных мышц. ЭиП:

    — этот синдром развивается на основе чрезмерного алкоголя и курева из-за того, что обильный плотный воздух, насыщенный никотином, через легкие воздействует на печень, вследствие чего появляется пламя и возникают подобные проявления, происходит нарушение микроциркуляции крови, возможны носовые кровотечения, вызванные поражением кровеносных сосудов, поэтому появляется рвота с кровью.

    
СЕЛЕЗЕНКА

    
Находится во внутренне-наружной связи с желудком. Хозяин иммунной системы, кладбище эритроцитов.

    Основными физиологическими функциями селезенки считаются:

    — контроль пищеварения и транспортировка питательных веществ;

    — контроль крови и состояние мышц, функциональные исследования:

    — селезенка контролирует пищеварение и всасывание питательных веществ и воды. Ее влияние на транспортировку питательных веществ к сердцу и легким играет большую роль. Селезенка контролирует, чтобы циркулирующая кровь находилась в сосудах и таким образом предотвращает кровоизлияния.

    Питание мышц и их состояние также зависит от селезенки. Она предотвращает и предохраняет опущение внутренних органов,

    
Синдромы селезенки.

    Ослабление Ци в селезенке.

    КП:

    — бледное, с желтушным оттенком лицо, отсутствие аппетита, жидкий стул, отеки, слабость, вялость, распирающая

    боль в животе, приступы, похожие на перитонит, выпадение прямой кишки и матки, бледный язык, озноб, похолодание конечностей.

    ЭиП:

    — синдром возникает в результате нерегулярного приема пищи, чрезмерного психического напряжения, хроническая болезнь, наследственные признаки, травматический фактор, который в свою очередь ослабляет селезенку, нарушает ее функции транспортировки, вследствие чего появляется плохой аппетит и жидкий стул (травы — чина лесная, живучка).

    Отеки вызываются застоем жидкости в организме (нарушение водно-солевого обмена), бледность кожи, вялость из-за недостатка питательных веществ — это влияет на ослабление селезенки и нарушается ее функция, что проявляется в виде тянущих болей в брюшной полости, выпадение прямой кишки и матки.

    Ослабление функции селезенки приводит к нарушению регуляции кровообращения, вследствие чего могут быть хронические кровоизлияния, потеря тепла, озноб, похолодание конечностей. Боли в грудной и надчревной областях, ощущение тяжести в голове, урчание в животе, являются проявлением нарушения питания и простудных заболеваний.

    Сырость, прямое попадание прямых возбудителей болезни оказывает влияние на функцию селезенки и ее связи с поджелудочной железой,

    
ЛЕГКИЕ

    
Легкие расположены в грудной клетке, посредством своего меридиана связаны с толстой кишкой, также связаны с носом. Физиологическая функция — контроль воздуха и дыхания, контроль водного обмена, состояния кожи и волос.

    Контроль воздуха и дыхания определяется объемом легких, функции их для обеспечения жизнедеятельности всего организма. Превращая воздух в пот и выделяя через кожу, часть жидкости доставляется в почки, затем в мочевой пузырь, оттуда наружу в виде мочи. Рассеиваясь легкими, питательные вещества воздуха достигают поверхности тела, отчего кожа становится нежной и гладкой, поры нормально открываются и закрываются.

    Если количественный и качественный состав воздуха с питательными веществами не поступает во внутренние органы, печень и селезенку, то возможно нарушение пигментации кожи.

    
Синдромы легких.

    Поражение легких ветром.

    КП:

    — першении в горле, кашель, иногда повышение температуры, озноб, при поражении ветром отмечается заложенность носа, водянистые выделения из носа, отхаркивание вязкой мокроты, бледный тонкий налет на языке.

    При поражении легких жарким ветром наблюдается повышение температуры, боль, покраснение, отечность слизистой облочки зева, желтые отделения из носа, желтая густая мокрота при отхаркивании, желтый налет на языке (травы — коровяк скипиротовидный, корни девясила, липовый цвет).

    ЭиП:

    — поражение легких ветром ведет не только к нарушению нисходящей функции легких, но и непосредственно влияет на дыхание, то есть возникает кашель, заложенность носа, сдавливание груди.

    Ветер, который сопровождается холодом, вызывает озноб, что выражается в виде лихорадки и появления насморка.

    При ветре с жаром появляется тяжелая лихорадка, отхаркивается мокрота желтого цвета с примесью гноя.

    
Задержка сырости и слизи в легких.

    КП:

    — кашель, одышка, отделение большого количества водянистой, пенистой, белого цвета мокроты, на языке белый липкий налет, болезненное состояние сопровождается холодом.

    ЭиП:

    — в результате нарушения распределения в организме соков, скопление которых превращается в очаг сырости и слизи, происходит закупорка в легких, нарушается регулирующая функция в легких, появляется кашель, одышка.

    
ПОЧКИ

    
Расположены по обе стороны поясницы. Они выполняют следующие функции:

    — накопление жизненной субстанции, контроль роста и развития человека;

    — продукция костного мозга, который скапливаясь в голове, образует также и головной мозг, и контроль формирования костей и крови;

    — регуляция водного обмена;

    — контроль поступления воздуха.

    Контроль способности роста и развития состоит в накоплении жизненной силы, которая делится в свою очередь на 2 части:

    1) врожденная от родителей;

    2) приобретенная, образующаяся после переработки пищи.

    Правая почка является воротами жизненности Мин-Мэй, она опущена по отношению к левой. Левая — истинная.

    По мнению древних, почка имеет мозг (корко-мозговое вещество) и способна влиять на организм человека. Управлением является основной "страж" (надпочечники), который непосредственно связан с волей "золотого Будды" (задней долей гипофиза).

    В возрасте 14 лет у девочек и 16 лет у мальчиков Ци созревает, к 49 годам у женщин спадание, к 64 годам — у мужчин.

    Продукция костного мозга, образование головного мозга, контроль костей и крови и формирование их могут лишь при наличии основных требований сохранения жизненной силы почек (нормальная функция работы почек).

    Вверху спинной мозг непосредственно переходит в головной, а костный обеспечивает питание и развитие кости, продуцирует кровь, таким образом считается, что развитие головного мозга, полноценность крови, прочность костей (артриты, артрозы) непосредственно связаны с почками.

    За счет нисходящей функции легких часть жидкости направляется вниз и действует на почку, там происходит разделение на чистое и нечистое. Чистое остается для водно-солевого обмена, а нечистое выводится через мочевой пузырь.

    За счет легких почки способствуют контролю количества воздуха, который может быть переработан в жидкость.

    Слуховая функция зависит от энергетического обеспечения, так как прямая зависимость от толстого кишечника (запоры) приводит к нарушению работы почек. Напряжение широчайших мышц спины и изменение спинномозгового давления влияет на отток венозной крови. Возможны нарушения почек — опоясывающие боли, появление камней и песка в почках.

    
Синдромы почек.

    Ослабление функции почек.

    КП:

    — боли в поясничной области ноющего характера, вялость, учащенное мочеиспускание, капельное выделение мочи после мочеиспускания, недержание мочи (энурез), патологические поллюции, простермия, бесплодие, одышка, астматическое дыхание, нитевидный пульс.

    ЭиП:

    — возникают в результате астении после длительной болезни, при старческой или врожденной слабости. Ослабление почек ведет к ослаблению функции мочевого пузыря — энурез.

    Когда нарушается взаимосвязь почек с легкими, то есть нисходящая функция на восходящую, то появляется астматическое дыхание — одышка.

    
Недостаточность активности и пассивности почек.

    КП:

    — ощущение холода и боли в пояснице, бледность лица, импотенция, нарушение мочеобразования, ухудшение памяти, шум в ушах, ночная потливость, отеки нижних конечностей, бледность языка, глубокий нитевидный пульс, головокружение, помутнение зрения.

    ЭиП:

    — этот синдром возникает обычно в результате длительной болезни, наследственной предрасположенности, чрезмерная сексуальная активность, неумеренность сексуальной жизни приводит к истощению деятельности почек. Ослабленная активность (Ян) почек теряет способность согревать тело, непереносимость холода, ощущение холода в пояснице.

    При пассивности почек ухудшается способность почек к продуцированию мозгового вещества, поддержанию функций головного мозга, отчего возникают головокружения, помутнение зрения, шум в ушах, болезни суставов, ночная потливость и т. д., и т. п.

   [image: chapter_end]


    

[image: before_title]

     ФУ-органы
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ТОНКАЯ КИШКА

    
Тонкая кишка располагается в брюшной полости, ее верхний конец связан с желудком через большую кривизну (pilorus), а нижний соединяется с толстой кишкой через илецикальное отверстие, где расположен второй сфинктер толстого кишечника. Длина тонкого кишечника составляет 5–7 м и, как правило, укладывается "кольцами", "забором".

    Тонкая кишка посредством своего меридиана связана с сердцем.

    Ее основные функции:

    — прием и временное хранение частично переваренной в желудке пищи,

    — дальнейшее пищеварение,

    — всасывание питательных веществ и части воды в кровь,

    — транспортировка не полностью переваренных с небольшим количеством остатков пищи в толстый кишечник.

    
Синдромы тонкой кишки.

    Расстройство функций пищеварения и всасывания в тонкой кишке обычно рассматриваются в тесной связи из-за нарушения функций селезенки по транспортировке пищеварения.

    КП:

    — такие же как при синдроме возгорания огня в сердце, то есть эрозия и отечность слизистой оболочки рта с болевыми ощущениями, бессонница с возбужденностью, моча темно-желтого цвета, ощущение горького вкуса во рту.

    
ЖЕЛЧНЫЙ ПУЗЫРЬ

    
Желчный пузырь (ж. п.) соединен с печенью. Его главной функцией является сбор желчи и непрерывное ее выделение в кишечник для содействия пищеварению, из-за нарушения питания организма определенными компонентами, микроэлементами для строения тела, функция ж. п. нарушается и приводит к болевому синдрому в двенадцатиперстной кишке — воспалению — деуденит (травы — будра плющевидная, герань лесная, репешок).

    Болезни ж. п. и печени сказываются на зрении, посредством своего меридиана.

    
Синдромы желчного пузыря.

    Изменение состава желчи в желчном пузыре.

    КП:

    — склера и кожа ярко-желтого цвета, боли в ребрах и подреберье, резкая боль в правой верхней части живота, ощущение горького вкуса во рту, рвота кислой и горькой жидкостью, желтый налет на языке,

    ЭиП:

    — функция ж. п. по накоплению и выделению желчи зависит от нормальной циркуляции крови в печени. Расстройство циркуляции крови в печени ведет к нарушению функции ж. п. по накоплению и выделению желчи из-за неумеренного употребления жиров, алкоголя и табака, образующийся при этом избыток желчи приводит к такому проявлению как желтуха, ощущению горького вкуса во рту, рвота кислой и горькой жидкостью. При застое крови в печени появляются боли в подреберье и в верхней части живота справа. Поэтому говорят— "желчь и печень болят вместе".

    
ЖЕЛУДОК

    
Расположен в верхнем отделе брюшной полости — надчревье, его верхняя часть соединяется с пищеводом через кардинальное отверстие желудка, нижняя — стойкой кишкой через пилорус.

    Посредством своего меридиана желудок связан с селезенкой через поджелудочную железу. Основная функция желудка — прием и переработка пищевых масс и последующий перевод частично переработанной пищи вниз в тонкую кишку.

    Если при приеме пищи происходит плохое переваривание, то человек ест, как правило, один раз в сутки. По мнению древних китайцев это означает, что нехватка солей и кислоты ведет к болезни — пониженная кислотность, если много ест— повышенная кислотность. Исключения составляют специальные продукты питания на основе трав заменяющих пищу по калорийности (очиток большой, китайский лимонник, женьшень, радиола розовая); стимулятор роста — хмель, сок его несозревшего плода.

    
Синдромы желудка.

    Задержка пищи в желудке.

    КП:

    — ощущения распирания при боли в надчревной области,

    отрыжка пищи и кислым желудочным содержимым, тошнота, на языке густой и липкий налет. ЭиП:

    — обычно возникает из-за переедания и желудок не справляется с перевариванием пищи.

    
Задержка жидкости в желудке.

    КП:

    — ощущение полноты и тупая боль в области желудка, которая усиливается от холода и под воздействием тепла тает, рвота водянистой жидкостью, симптом плеска жидкости.

    ЭиП:

    — обычно возникает в результате простуды после промокания под дождем или частого потребления сырой холодной пищи, при этом в желудке появляется холод и застой крови в желудке.

    При длительном употреблении холодной пищи нарушается транспортировка жидкости. Если пища горячая, то появляется изжога, жажда, кровоточивость десен, рвота пищи или кислым желудочным содержимым.

    
ТОЛСТАЯ КИШКА

    
Расположена в брюшной полости (1,5–2 м), ее верхний конец соединяется с тонкой кишкой через элеоцикальное отверстие, а нижний конец открывается в задний проход.

    Посредством своего меридиана толстая кишка соединена с легкими.

    Основные функции толстой кишки.

    Прием из тонкой кишки не полностью переваренных остатков пищи, всасывание остатков ее жидкого содержимого, формирование каловых масс, транспортировка и прохождение их через "8 ворот" (8 сфинктеров) толстого кишечника к заднему проходу для выделения наружу.

    
Синдромы толстой кишки.

    Не полностью переваренная пища раздражающего фактора в толстой кишке.

    КП:

    — повышение температуры, боли в животе, жидкий темного цвета стул, учащенная дефекация, иногда стул с красными, белыми слизистыми прожилками, ощущение жжения в заднем проходе.

    ЭиП:

    — возникает в результате потребления (неумеренного) холодной сырой пищи, испорченных продуктов, острой пищи, от этого нарушается функция транспортировки и приводит к появлению таких симптомов как жидкий стул темно-желтого цвета, иногда с прожилками красного и белого, потому что происходит поражение кровеносных сосудов, ощущение жжения в анусе.

    
Нарушение эвакуации кала в толстом кишечнике.

    КП:

    — ощущение распирания и вздутия живота, боль в животе, которая усиливается при надавливании, запор, рвота, тошнота, белый густой налет на языке.

    ЭиП:

    — возникает вследствие застоя крови (нарушение кровоснабжения), задержкой пищи в толстом кишечнике, что препятствует движению каловых масс к выходу наружу, происходит запор, вздутие живота, метеоризм; газы, которые двигаются по ходу толстого кишечника, препятствуют движению каловых масс, вследствие своего воздействия на сфинктры толстого кишечника, активность которых падает (травы — ромашка, лист сенны, пурген).

    
МОЧЕВОЙ ПУЗЫРЬ

    
Расположен в нижнем отделе брюшной полости. Внутренне-наружно связан с почками. Его объем равен 800 см3.

    Основная функция:

    — сбор мочи и, при определенном накоплении, выделение наружу через мочеточники (длина = 30–35 см).

    
Синдромы мочевого пузыря.

    Активность мочи в мочевом пузыре.

    КП:

    — учащенные мочеиспускания, ощущение жжения в мочеиспускательном канале с красноватым оттенком, сгустки крови или с мелким камнем, красный язык с желтым налетом.

    ЭиП:

    — нарушение функции мочевого пузыря зависит от работы почек. При поражении сосудов мочевого пузыря может появляться кровь, иногда в виде сгустков. Продолжительная задержка в мочевом пузыре вызывает образование камней.

    
Пассивность мочи в мочевом пузыре.

    КП:

    — мочеиспускание слабой струей или каплями, иногда задержка при мочеиспускании, при уменьшении мочеобразования, ощущение слабости мышц поясницы и нижних конечностей, непереносимость холода, бледное лицо, глубокий пульс, бледный язык с белым налетом.

    ЭиП:

    — возникает вследствие недостаточной активности почек и ведет к нарушению их мочеобразовательной функции, что в свою очередь ведет к нарушению мочевыделительной функции мочевого пузыря и появлению таких признаков, как многочасовое или полное отсутствие мочеиспускания, непереносимость холода, похолодание конечностей, ощущение слабости мышц нижних конечностей, побледнение кожи при легком надавливании (травы — яснотка, спорыш, золотая розга, хвощь полевой, репешок, василек синий, кровохлебка, подмаренник).

    
ПОДЖЕЛУДОЧНАЯ ЖЕЛЕЗА

    
Контроль пищеварения и продуктов питания, содержание сахара в крови, состоит из двух "островов", на каждом из которых имеются активные частицы. Остров зеленый — реагирует на переваривание пищи и вступает в химический контакт. Остров желтый контролирует кровь и содержание гормонов инсулина, непосредственно связан с селезенкой.

    
Синдромы поджелудочной железы.

    КП:

    — боли в области живота, кома, повышение температуры, боли в области позвоночника, реакция на пищу, ее химический состав (сладкое).

    ЭиП:

    — развивается на фоне ослабленной функции селезенки изменение взаимодействия между двумя островами (сужение просвета), повышение сахара и появление таких болей, кг боли в области живота (травы — галега, черника, кочерыжек от капусты, корни цикория, Черноголовка).

    
ДВЕНАДЦАТИПЕРСТНАЯ КИШКА

    
Длина 12-перстной кишки 17–21 см (у трупов 25–30 см располагается сразу за пилорической частью желудка охватывает в виде подковы головку поджелудочной железы Начало кишки находится на уровне 12-грудного (бывает 1: но редко), или на уровне 1 поясничного позвонка. Конец 11 перстной кишки на уровне 2–3 поясничного позвонков Внутренне-наружно связана с желудком, тонким кишечником печенью, поджелудочной железой. Верхняя часть примыкает наверху квадратной доли печени, внизу к головке под желудочной железы. В процессе пищеварения, происходящем в 12-перстной кишке, большая и важная роль принадлежу деятельности печени и поджелудочной железы.

    
"Возгорание огня" в 12-перстной кишке.

    КП:

    — приступообразная боль справа от пупка, чувство вздутия и урчание, тошнота, отрыжка горечью, рвота желчью.

    ЭиП:

    — причиной возгорания огня является нарушение кровоснабжения печени, хронический гастрит. Кроме того при заболевании желудка, тонкой кишки, 12-перстная кишка может вовлекаться в процесс заболевания. Заболевание в 12-перстной кишке способствует развитию патологических изменений в этих органах и развитию таких симптомов, как тошнота, приступообразная боль. Отрыжка горечью является следствием заполнения желчью большой кривизны желудка, пилорический отдел. Активные движения Ци зависят от взаимодействия при пищеварении 12-перстной кишки, желудка, тонкой кишки.

    * * *

    
     На этом книга, как вводная часть заканчивается, готовится к печати и подходит к завершению вторая книга по школе "ТАЙ-ЧЖЕНЬ-ФЭЙ" ШЭ-ЦЮАНЬ "КУЛАК ЗМЕИ", где более подробно будет описано диагностика, лечение болезней при помощи приемов направления "ЗМЕИ". Будет описан Ци-Гун этого направления, боевой раздел, включая шест, копье, меч.

     За справками и интересующими вопросами по данной школе "ТАЙ-ЧЖЕНЬ-ФЭЙ" можно писать: 450075, г. Уфа, ул. Блюхера 46/1, кв. 42, Горшкову Сергею Александровичу.
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