
Предисловие 
к русскому изданию

ǀеȟффеȚǽȘȅȝоǊǽȞ ȜеȃȘцȘȝы ȗапаȃȝоȂо 
ǽȘпа, пțоǿаȡ ȟȚоțоȂȘчеǊȚаȡ оȄǊǽаȝоȅȚа 
Ș ǾǊȚоǉеȝȘе ǽеȜпоȅ ȖȘȗȝȘ — ȅоǽ 
ǽǉȘ Ȃțаȅȝые пǉȘчȘȝы, по ȚоǽоǉыȜ 
ȝаɺȘ ǊооǽечеǊǽȅеȝȝȘȚȘ ȘɻǾǽ ȝоȅые 
ȜеǽоȃȘȚȘ оȗȃоǉоȅțеȝȘȡ оǉȂаȝȘȗȜа. 
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,      цȘȂǾȝ.

Это древняя наука об устройст ве Вселенной и  челове-
ка, данные которой подтверждаются опытом поколений 
и  результатами экспериментов современной науки.
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ЗǵȃȕȈǽȕ ȌǽǸȉȃ ȃǺ ǽȂǺȔȈ ȃǽȀǵȀǽȋ ǽǹǺ-
ȄȁȄǸǽȍǺȇȀǽȋ ȄǸȆǵȃǽȍǺȃǽǾ, ǺǸȄ ȂȄǸȉȈ ȅȆǵȀ-

ȈǽȀȄǷǵȈȒ ǽ ȅȄȁȉȍǵȈȒ ȆǺǼȉȁȒȈǵȈ ȁȔǹǽ ǷȇǺȋ 

Ȇǵȇ ǽ ȆǺȁǽǸǽǾ. ǤȄǹȄǶȃȄ ȂǵȈǺȂǵȈǽȀǺ ǽȁǽ 
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ǶǽȄȁȄǸǽǽ, ȌǽǸȉȃ ȕǷȁȕǺȈȇȕ ǹȄȇȈȄȕȃǽǺȂ ǷȇǺ-
ǸȄ ȍǺȁȄǷǺȍǺȇȈǷǵ.
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 цȘȂǾȝ  ǾɺǾ. 
ǕȄȁȒȎȄǺ ȍǽȇȁȄ ȆǵǶȄȈ, ǷȑȋȄǹǽǷȎǽȋ Ƿ ǟǽ-

ȈǵǺ ǽ ȃǵ ЗǵȅǵǹǺ, ȇǹǺȁǵȁǽ ǽȋ ȄǹȃǽȂǽ ǽǼ ȁȉȍ-

Ȏǽȋ ȅȄȅȉȁȕȆǽǼǵȈȄȆȄǷ ȓȈǽȋ ǽȇȀȉȇȇȈǷ. ǖ ȓȈȄǾ 

ȀȃǽǸǺ Ǹ-ǹǵ ǫȓȃȒ ǳǾȊȓȃ ǽ ǳȃȒ Ǡȉȃ ȇȄǶȆǵȁǽ 

ȃǵǽǶȄȁǺǺ ǽǼǷǺȇȈȃȑǺ ǽ ȅȄȅȉȁȕȆȃȑǺ Ƿ ǟǽ-

ȈǵǺ ȀȄȂȅȁǺȀȇȑ ȌǽǸȉȃ, ȀȄȈȄȆȑǺ ȃǺ ȇȄȂȃǺȃȃȄ 
ȅȆǽȃǺȇȉȈ ȅȄȁȒǼȉ ǷǵȎǺȂȉ ǹȉȋȉ ǽ ȈǺȁȉ.
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  цȘȂǾȝ*.

ǭ. ПеǽǉǾɺȚȘȝ, пǉепоȃаȅаǽеțȞ 
ǃ.-ПеǽеǉȄǾǉȂǊȚоȂо ȃаоǊǊȚоȂо цеȝǽǉа «ǪаоǪȟ»

*  ., ,  www.daode.ru
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От автора
ЦȘȂǾȝ — ȟǽо ȘǊȚǾǊǊǽȅо поȃȃеǉȖаȝȘȡ 
ǽеțеǊȝоȂо Ș ȃǾǿоȅȝоȂо ȗȃоǉоȅȞȡ. ǁȝ 
ȜоȖеǽ ȝе ǽоțȞȚо поȜочȞ ȅ țечеȝȘȘ ǉȡȃа 
ȗаȄоțеȅаȝȘș, ȝо ȃаȖе пǉеȃоǽȅǉаǽȘǽȞ 
Șǿ поȡȅțеȝȘе, а ȗȝачȘǽ, ǊпоǊоȄеȝ 
ǊȃеțаǽȞ ȅаɺǾ ȖȘȗȝȞ Ȅоțее пǉȘȡǽȝоș 
Ș поțȝоцеȝȝоș ȅо ȅǊеǿ оǽȝоɺеȝȘȡǿ. 
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Упражнения цигун можно выполнять практически где
угодно, в любое время. Они не требуют ничего, кроме
стремления к здоровому образу жизни.

ǠǺǸȀȄȇȈȒ ǽ ȉǹȄǶȇȈǷȄ ȉȅȆǵǻȃǺȃǽǾ ȌǽǸȉȃ
ȅȆǽǶǵǷȁȕȔȈ ǺȂȉ ȅȄȅȉȁȕȆȃȄȇȈǽ. ǖ ȄȇȃȄǷ-

ȃȄȂ Ȅȃǽ ȂǺǹȁǺȃȃȑǺ ǽ ȇȅȄȀȄǾȃȑǺ ǽ ȅȄȓȈȄ-
Ȃȉ ȅȄǹȋȄǹȕȈ ǹȁȕ ȁȔǹǺǾ ȆǵǼȁǽȍȃȄǸȄ ǷȄǼȆǵȇȈǵ Ȃȉ ȅȄǹȋȄǹȕȈ ǹȁȕ ȁȔǹǺǾ ȆǵǼȁǽȍȃȄǸȄ ǷȄǼȆǵȇȈǵ 
ǽ ȇȄȇȈȄȕȃǽȕ ǼǹȄȆȄǷȒȕ. ǤȄǻǽȁȑǺ ǽ ǶȄȁȒȃȑǺ
ȁȔǹǽ ȂȄǸȉȈ ȉǶǺǹǽȈȒȇȕ, ȍȈȄ ȌǽǸȉȃ ȅȆǵȀȈǽ-

ȍǺȇȀǽ ȇȅȄȇȄǶȇȈǷȉǺȈ ǷȄȇȇȈǵȃȄǷȁǺȃǽȔ ǽȋ ǼǹȄ-
ȆȄǷȒȕ.

   цȘȂǾȝ  
      -

.     -
 ,    

   . ЦȘȂǾȝ
   

,   , — -
  , : ȘȝȞ ȡȝ,  

  цȗȘȝțо ( -
 )  .   

   ,
    -

   . -

8 От автора



,      
    -

    цȘȂǾȝ.
 ,     

   цȘȂǾȝ 
     -

 ,  -
 .

    .  I -
   ,  

  цȘȂǾȝ,   
 ,    -

 ,  цȘȂǾȝ   
,     

  .  II  
   ,  -

  .    
     

     
  .   -
,     -

     
   . 

  ,    -
    -

 I     , 
  II —  , -

  ,      — 
    

  цȘȂǾȝ.  ,  
      -

   , -
 цȘȂǾȝ,     

    
     .

9От автора



Часть I. 
Цигун: уникальная 

оздоровительная система

КȘǽаșǊȚȘș цȘȂǾȝ ȘȜееǽ Ȅоțее чеȜ 
пȡǽȘǽыǊȡчеțеǽȝȠȠ ȘǊǽоǉȘȠ. ǁȝ 
ȘȗȅеǊǽеȝ поȃ ǉаȗȝыȜȘ ȝаȗȅаȝȘȡȜȘ: 
ȃаоȘȝȞ (пǉоȅеȃеȝȘе ȖȘȗȝеȝȝоș 
ȟȝеǉȂȘȘ ȅ ǽеțе чеțоȅеȚа), ǽǾȝа (ȅыȃоǿ 
Ș ȅȃоǿ), цȗочаȝȞ (ǊȘȃȡчаȡ ȜеȃȘǽацȘȡ), 
ǊȘȝцȘ(ǊǽȘȜǾțȘǉоȅаȝȘе цȘǉȚǾțȡцȘȘ 
ȖȘȗȝеȝȝоș ȟȝеǉȂȘȘ цȘ). 



Жизненная сила, 
или Что такое цигун
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ǖȄ-ȅǺȆǷȑȋ, Ȅȃ ȄȈȃȄȇǽȈȇȕ Ȁ ǷȄǼǹȉȋȉ, Ƿǹȑ-

ȋǵǺȂȄȂȉ ǽ ǷȑǹȑȋǵǺȂȄȂȉ ȍǺȁȄǷǺȀȄȂ. -
     

     -
  . 

ǖȄ-ǷȈȄȆȑȋ, ȓȈȄ ȇȆǺǹȇȈǷȄ, ȇ ȅȄȂȄȏȒȔ ȀȄ-
ȈȄȆȄǸȄ ȆǵǼȁǽȍȃȑǺ ȍǵȇȈǽ ȈǺȁǵ, ǷȀȁȔȍǵȕ ȄȆ-

Ǹǵȃȑ ǽ ȈȀǵȃǽ, ȇǷȕǼǵȃȑ ǽ ǷǼǵǽȂȄǹǺǾȇȈǷȉȔȈ 

ǹȆȉǸ ȇ ǹȆȉǸȄȂ.     
  : «  ,  
 цȘ ,    ,  
 цȘ ». 
ǖ-ȈȆǺȈȒǽȋ, ȓȈȄ ȄȇȄǶȑǾ Ƿǽǹ ȈȄȃȍǵǾȎǺǾ ȇȉǶ-

ȇȈǵȃȌǽǽ, ȅȆǽȇȉȈȇȈǷȉȔȏǺǾ Ƿ ȍǺȁȄǷǺȍǺȇȀȄȂ 

ȈǺȁǺ.    , ,   , 
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Цигун — это вид индивидуальной практики для улучше-
ния физического и  ментального здоровья при помощи 
работы сознания. 
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Вылечить кого-то с  помощью вайци — это значит дать 
ему рыбу. Обучить его цигун — означает дать ему сеть, 
с  помощью которой он получит прекрасный улов, как 
только научится ее использовать.
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История использования цигун 
в борьбе с болезнями
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Рис. 1. Танец, одна из ранних форм древнего даоинь, 
изображенный на керамической миске 

из раскопок в княжестве Датун провинции Цинхай, 
имеющей возраст от 4000 до 10000 лет
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