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Ââå äå íèå
Гла за не са мый боль шой ор ган на ше го те ла,

но один из са мых важ ных по сво е му зна че нию.
Они от кры ва ют нам ок на в мир, яв ля ют ся «зер -
ка лом ду ши», со еди няя на ши оп ти чес кие вос -
при я тия с эмо ци о наль ны ми пе ре жи ва ни я ми.

Вос точ ная фи ло со фия утвер ж да ет, что пло -
хое зре ние яв ля ет ся след ст ви ем бло ка ды энер -
ге ти чес ко го по то ка или не сба лан си ро ван нос ти
энер гий Инь и Ян. Ци гун пред -
став ля ет со бой ме то ди ку, с по мо -
щью ко то рой мож но вос ста но -
вить ба ланс энер гии. В хо де ре гу -
ляр ных тре ни ро вок вы смо же те в
зна чи тель ной ме ре устра нить
проб ле мы зре ния.

Тра ди ция ци гун на счи ты ва ет уже ты ся чи лет
и вклю ча ет в се бя эле мен ты да о сиз ма, буд диз ма
и кон фу ци ан ст ва. По это му су щес т ву ют раз лич -
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Öè ãóí ñíè -
ìà åò ýíåð -
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ные шко лы ци гу н. Пред став лен ные в дан ной
кни ге ма лый круг об ра ще ния энер гии и уп -
раж не ния ци гун для глаз бе рут свое на ча ло в
дао сист ском уче нии. Они от но сят ся к так на зы -
ва е мо му ти хо му ци гу н, так как ос но вы ва ют ся
глав ным об ра зом на си ле во ли, кон цен т ра ции и
во об ра же нии.

Что бы улуч шить ос т ро ту и ис пра вить на ру -
ше ния зре ния, очень важ но сна ча ла пре одо -
леть име ю щий ся в боль шин ст ве слу ча ев пси хо -
ло ги чес кий по рог и на стро ить се бя на спо кой -
ное, доб рое рас по ло же ние ду ха и еже днев ные

тре ни ров ки. О том, что вас ожи -
да ет ус пех, мо жет сви де тель ст -
во вать при мер мо ей по дру ги Эл -
лы Лу кас, ко то рая с по мо щью
дан ной ме то ди ки за три го да
вос ста но ви ла зре ние с 5,4 ди оп -

т рии на пра вом гла зу и 4,8 на ле вом и в на сто я -
щее вре мя не поль зу ет ся оч ка ми. Этот ус пех
вдох но вил ме ня на ор га ни за цию кур сов ци гун
по вос ста нов ле нию зре ния, и я не устаю удив -
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лять ся быс т рым и ощу ти мым ре зуль та там, ко -
то рые они да ют.

В ки тай ской куль ту ре ци гу н от ве де но по чет -
ное мес то. Под Ци по ни ма ет ся жиз нен ная
энер гия, а сло во «гун» пе ре во дит ся как ра бо та
или ме тод. С вос хо дом сол н ца в пар ках по всей
стра не со би ра ют ся ты ся чи ки тай цев. Плав ные
и не то роп ли вые дви же ния воз вра ща ют им
внут рен нюю гар мо нию и рав но ве сие.

Пред став лен ной в дан ной кни ге ме то ди ке
ти хо го ци гу н ме ня об учил мас тер Жи Чан ли.
Бу ду чи еще шес ти лет ним ре бен ком, он под ру -
ко вод ст вом де да осво ил ци гун, кун-фу и тай-
цзы-чу ань. Дед был так же вла дель цем од ной из
круп ней ших ап тек в Хо а хо те, и он с удо воль ст -
ви ем по свя щал маль чи ка в тай ны ки тай ской
ме ди ци ны. На про тя же нии двад ца ти од но го
го да мас тер Жи Чан ли ра бо тал иг ло те ра пев том
и ин струк то ром ци гу н в Пе ки не. В 1988 го ду
он пе ре ехал в Гер ма нию и с тех пор пре по да ет
ти хий ци гун в Мюн хе не. Упраж не ния ци гун
для глаз яв ля ют ся важ ной со став ной час тью
его ме то да.
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Вве де ние



Поч ти все уп раж не ния вы пол ня ют ся си дя,
по это му от вас не по тре бу ет ся осо бой гиб кос -
ти. Каж дый мо жет при сту пать к их вы пол не -
нию без спе ци аль ной под го тов ки.

Ци гун не тре бу ет си лы. Эта ме то ди ка ос но -
ва на на глу бо ком внут рен нем по кое. Это как

раз тот слу чай, где мож но мно го го
до бить ся за счет от ре шен нос ти и
рас слаб лен нос ти. Вы за ни ма е тесь,
слов но ни че го не де лая. На блю дая
со сто ро ны, не воз мож но ска зать,

си ди те ли вы прос то без де ла или за ни ма е тесь
ци гу н. Про ще го во ря, мож но да же утвер ж дать,
что ес ли вы прос то си ди те и в это же вре мя что-
то пред став ля е те (ви зу а ли зи ру е те), то это уже и
есть ти хий ци гун.

Ти хий ци гун при вле ка ет прос то той и яс нос -
тью сво их уп раж не ний, ко то рые вы пол ня ют ся
за счет си лы во об ра же ния. Что бы улуч шить
зре ние с по мо щью дан ной ме то ди ки, не об хо -
ди мо из ба вить ся от фи зи чес кой и ду шев ной на -
пря жен нос ти, ина че в ор га низ ме не воз ник нет
по ток не об хо ди мой энер гии.
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У че ло ве ка есть энер ге ти чес кие ка на лы, ко -
то рые обес пе чи ва ют связь с кос мо сом. Если эти
ка на лы ни чем не за бло ки ро ва ны, зна чит, че ло -
век здо ров.

Ти хий ци гун с ус пе хом под дер жи ва ет в нор -
ме ва ше энер ге ти чес кое со сто я ние, укреп ля ет
им мун ную сис те му и уже за
счет это го соз да ет пред по сыл -
ки для хо ро ше го зре ния. Це -
лью ци гу н яв ля ет ся оздо ров -
ление ор га низ ма в це лом, но
уп раж не ния на вос ста нов ле -
ние зре ния на прав ле ны кон к рет но на гла за, во -
круг ко то рых раз ме ща ют ся важ ные энер ге ти -
чес кие точ ки.

Ко неч но, наи боль ше го ус пе ха мож но до -
бить ся при ком п лек с ном ис поль зо ва нии ме то -
ди ки ци гун. Для это го на до сна ча ла вой ти в со -
сто я ние ци гун, то есть до бить ся ду шев но го и
фи зи чес ко го по коя, а за тем по сте пен но по вы -
шать свой энер ге ти чес кий по тен ци ал с по мо -
щью ма ло го кру га об ра ще ния энер гии, что бы
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впос лед ст вии це ле нап рав лен но пе рей ти к уп -
раж не ни ям для глаз.

В кон це кни ги при ве де ны советы, ко то рые
сле ду ет учитывать в по все днев ной жиз ни, на -
при мер при ра бо те за ком пью те ром или при
вож де нии ав то мо би ля, что бы вре мя от вре ме -
ни да вать гла зам не об хо ди мый от дых.
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Öçèí, Öè, Øåíü – 
òðè äðà ãî öåí íîñ òè

Сло вом «Ци» в ки тай ской куль ту ре обо зна -
ча ет ся ди на мич ная си ла, управ ля ю щая все ми
фун к ци я ми и про цес са ми в кос мо се, че ло ве чес -
ком ор га низ ме, жи вот ном и рас ти -
тель ном ми ре. Ци – это жиз нен -
ная энер гия. Шень пе ре во дит ся
как дух, а Цзин – как суть. Три эти
дра го цен нос ти при сут ст ву ют в лю -
бом жи вом су щес т ве. На них ос но вы ва ет ся
жиз не де я тель ность и раз ви тие че ло ве чес ко го
ор га низ ма. Вмес те с энер ги ей Инь и Ян, пя тью
эле мен та ми и энер ге ти чес ки ми ка на ла ми они
со став ля ют ос но ву тра ди ци он ной ки тай ской
ме ди ци ны.

Ци гун тес но свя зан с Цзин, Ци и Шень. Он
укреп ля ет ор га низм, при да ет си лу уму и удли -
ня ет жизнь.
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Дать не кое ли ней ное опи са ние Ци, как мы
при вык ли у се бя на За па де, не пред став ля ет ся
воз мож ным уже хо тя бы при взгля де на ки тай -
ский иерог лиф, ко то рым обо зна ча ет ся Ци. В
япон ской куль ту ре су щес т ву ет ана ло гич ное по -
ня тие Ки, а в ин дий ской – пра на. Та ким об ра -
зом, на всем вос точ ном куль тур ном прос тран -
ст ве тра ди ци он ная ме ди ци на стро ит ся на
пред став ле ни ях о по то ке энер гии в не кой сис -
те ме. В Ки тае это Ци и сис те ма ме ри ди а нов; в
Япо нии – Ки и сис те ма кай ра ку, в Индии –
пра на и сис те ма на дис.

По сколь ку энер ге ти чес кие ка на лы че ло ве ка
с их тон кой струк ту рой по ка не мо гут быть об -

на ру же ны обыч ны ми сред ст ва -
ми со вре мен ной на уки, они еще
не по лу чи ли по все мес т но го при -
зна ния. Одна ко аку пун к ту ра,
так же ос но вы ва ю ща яся на сис -

те ме ме ри ди а нов, уже ши ро ко при ме ня ет ся на
За па де для ле че ния ал лер гии и нар ко ти чес кой
за ви си мос ти.
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Ци – это жизнь. Она есть вез де. При ни мая
пи щу, мы впи ты ва ем в се бя и Ци. Ци дос та ет ся
нам по на след ст ву от ро ди те лей, и в за ви си мос -
ти от мес та рож де ния жиз нен ная энер гия бу -
дет раз лич ной. С по мо щью тре ни ров ки и си лы
во об ра же ния Ци мож но сде лать еще силь нее.

Не бо, зем ля и че ло век об ра зу ют един ст во.
Че ло век мо жет вби рать в се бя и на кап ли вать
энер гию не ба Ян и энер гию зем ли Инь. Глав -
ным на ко пи те лем энер гии яв ля ет ся так на зы -
ва е мый ниж ний дань-тянь (мозг в жи во те), ко -
то рый на хо дит ся в рай о не лоб ко вой кос ти.
Сред ний дань-тянь рас по ла га ет ся в об лас ти
гру ди на уров не сос ков и от ве ча ет за наш эмо -
ци о наль ный мир. Вер х ний дань-тянь по ме ща -
ет ся меж ду бро вя ми. Его еще на зы ва ют тре -
тьим гла зом, и он име ет для нас ко лос саль ное
зна че ние как центр ду ши.

Че ло век по сто ян но от да ет ис поль зо ван ную
энер гию и при ни ма ет све жую. Осо бое зна че -
ние име ют при этом три вхо да: вра та зем ли,
вра та че ло ве ка и вра та не ба. Вра та зем ли рас по -
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