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Предисловие 
к китайскому изданию

ǃеȂоȃȝȡ ǿоǉоɺее ȗȃоǉоȅȞе — ȝаȜȝоȂо Ȅоțее 
ǊțоȖȝаȡ ȗаȃача, чеȜ ȅ пǉоɺțоȜ. ɷǽоǽ 

фаȚǽ ȡȅțȡеǽǊȡ ȝеȘȗȄеȖȝɽȜ поǊțеȃ ǊǽȅȘеȜ 

ǉаȗȅȘǽȘȡ цȘȅȘțȘȗацȘȘ Ș оȄɻеǊǽȅа. ǃеșчаǊ 
ȖȘȗȝȞ ȝеоȄǿоȃȘȜо ǉаǊǊȜаǽǉȘȅаǽȞ цеțоǊǽȝо, 

ȚаȚ ǊȘȝǽеȗ ȜȝоȖеǊǽȅа ǊоǊǽаȅțȡȠɻȘǿ. 
ВаȖȝеșɺеș Șȗ ǽаȚȘǿ ǊоǊǽаȅțȡȠɻȘǿ ȡȅțȡеǽǊȡ 

фȘȗȘчеǊȚое Ș пǊȘǿȘчеǊȚое ȗȃоǉоȅȞе чеțоȅеȚа. 

ǃ ȃǉеȅȝоǊǽȘ Ș по Ǌеș ȃеȝȞ ȚȘǽаșǊȚȘș цȘȂǾȝ 

ȘȂǉаеǽ оǊоȄǾȠ ǉоțȞ ȅ поȝȘȜаȝȘȘ пǉȘȝ цȘпоȅ 

ǊоǿǉаȝеȝȘȡ ȗȃоǉоȅȞȡ.
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В конечном счете цигун — это искусство развития тела 
благодаря работе со внутренней энергией ци.
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1. АȚцеȝǽ ȝа ǉаȗȅȘǽȘȘ ȃǾǿа Ș ǊоȗȝаȝȘȡ. 
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    -
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2. Поțȝɽș ȝаȄоǉ пǉаȚǽȘчеǊȚȘǿ Ȝеǽоȃоȅ 

цȘȂǾȝ ȝе оȂǉаȝȘчȘȅаеǽǊȡ еȃȘȝǊǽȅеȝȝɽȜ Ȝе-

ǽоȃоȜ ȘțȘ ǊǽȘțеȜ.   
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3. АȚцеȝǽ ȝа оǽȝоɺеȝȘȘ ȜеȖȃǾ чеțоȅе-

чеǊȚȘȜ ǊǾɻеǊǽȅоȅаȝȘеȜ Ș оȚǉǾȖаȠɻеș Ǌǉе-

ȃоș.     
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4. АȚцеȝǽ ȝа ǊочеǽаȝȘȘ пǉофȘțаȚǽȘȚȘ 

Ș țечеȝȘȡ ȗаȄоțеȅаȝȘș.    
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ЮȝȞ ǱǾȝ, пǉеȗȘȃеȝǽ ǁȄɻеǊǽȅа 
ȘǊǊțеȃоȅаǽеțеș ȚȘǽаșǊȚоȂо цȘȂǾȝ
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Введение

ЦȘȂǾȝ — оȃȝа Șȗ ȗаȜечаǽеțȞȝɽǿ 
ȃǉаȂоцеȝȝоǊǽеș ǽǉаȃȘцȘоȝȝоș ȚȘǽаșǊȚоș 

ȚǾțȞǽǾǉɽ. В поǊțеȃȝее ǽɽǊȡчеțеǽȘе 
цȘȂǾȝ ȘȂǉаеǽ ȄоțȞɺǾȠ ǉоțȞ ȅ ǊоǿǉаȝеȝȘȘ 

Ș ǉаȗȅȘǽȘȘ фȘȗȘчеǊȚоȂо Ș пǊȘǿȘчеǊȚоȂо 

ȗȃоǉоȅȞȡ ȝацȘȘ. 
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Китайский Юаньбао цигун — одна из самых замечатель-
ных техник цигун, показавшая высокую эффективность 
в улучшении качества жизни, укреплении физического 
тела, усилении сопротивляемости организма, профилак-
тике и лечении болезней, сохранении здоровья, развитии 
интеллекта, самозащите и в создании условий для про-
должительной и здоровой жизни.
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Яȝ ЦȘȠаȝȞ,
ПеȚȘȝ, ȘȠȝȞ 1996 Ȃ.
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Часть I 

Краткий обзор цигун
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