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От автора:  
почему Бодхидхарма

Если верить легендам, то комплекс «Руки 
Бодхидхармы» был создан самим патри-
архом чань-буддизма.

Как известно, он был сыном короля, кото-
рый правил одним из индийских царств с 438 
по 460 год.

Полученное им образование (он изучал 
традиционные индийские воинские искус-
ства, древние Веды и буддизм) соответство-
вало его высокому положению.

Его желанием было познать истину, 
и он предпочитал пышные празднества уеди-
нению и размышлению во время длительных 
прогулок по саду.

Стремление проникнуть в сущее и познать 
новое привело его к углубленному изучению 
буддизма.

Волею судеб в 527 году он оказался в Китае.
После долгих странствий по Поднебес ной 

Бодхидхарма поселился рядом с монастырем 
Шаолиньсы в священных горах Суншань. 

Именно там, в одной из пещер, Дамо, как 
его называли в Китае, провел в медитации 
девять долгих лет.

Получив Просветление, он хотел было по-
кинуть пещеру, но… не смог встать с места. 
Да и руки оставляли желать много лучшего. 

Однако Дамо не отчаивался.



О

т 

а

в

т

о

р

а

Используя технику индийской йоги и при-
обретенные в Поднебесной знания даосских 
практик, он не только вернул себе здоровье, но 
и приобрел фантастическую силу. 

Более того, основываясь на собственном 
опыте, он написал два трактата: «Ицзинь-
цзин» («Книга об изменении мышц и сухожи-
лий») и «Сисуй-цзин» («Книга о промывании 
костного и головного мозга»).

В них он рассказал о том, как развивать 
и применять внутреннюю энергию для улуч-
шения здоровья. 

Покоренные его подвигом монахи попро-
сили его заниматься с ними. 

Занимаясь упражнениями «Ицзинь-цзина», 
монахи обнаружили, что они не только укре-
пляли здоровье, но и развивали физическую 
силу. 

В чудесном восстановлении Бодхидхар мы 
кроется великий смысл: не надо никогда от-
чаиваться и терять надежду. 

Понятно, что никогда мы не сможем точно 
узнать то, что преподавал Бодхидхарма.

Тем не менее мы имеем возможность по-
знакомить наших читателей с теми приписы-
ваемыми ему и его ученикам упражнениями, 
которые весьма успешно практикуют во всем 
мире и в наше время. 
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Вместо введения.  
А. Гаврилин:  
«Ваше здоровье  
у вас в руках…» 

 

У тех, кто слышал легенду о Бодхид хар-
ме, возникают закономерные вопросы: 
не сказка ли это? А если нет, то в чем 

же кроется секрет этих упражнений?
Конечно, это сказка, поскольку никто 

не может просидеть без движения девять 
лет. 

Но эта сказка, как и многие другие, имеет 
определенный смысл: если человек захочет 
быть здоровым, то обязательно им будет.

И в значительной степени это зависит 
от состояния ваших рук, работе с которыми 
Бодхидхарма уделял столь важное внимание 
во время своего восстановления. 

Причем не только от их состояния, 
но и от того влияния, которое они оказывают 
на весь организм. 
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Рука всегда приковывала к себе внимание, 
поскольку ассоциировалась с порядком, ко-
торый установлен на Земле человеком: пять 
пальцев левой кисти представляют собой 
царство Закона, а пять пальцев правой — 
царство Силы. 

Наши предки видели в ладони некий со-
вершенный элемент и считают, что китай-
ский алфавит возник как прием описания 
переплетенных рук и скрещенных пальцев. 

По свидетельствам археологов, внутренние 
стены египетских пирамид были покрыты 
барельефами с изображениями священных 
жестов, которые являлись прообразами древ-
неегипетских иероглифов.

Подобные изображения можно встретить 
и в раскопках древних цивилизаций на тер-
ритории Латинской Америки. 

Эти движения и положения рук люди ста-
ли использовать еще в древности, чтобы 
не утратить душевное равновесие.

И в этом нет ничего удивительного. 
По рукам и ногам проходят энергетиче-

ские меридианы, связанные с внутренними 
органами.

Китайские врачи убеждены, что если у че-
ловека все в порядке с проходимостью этих 
самых меридианов, то не будет проблем 
с кровообращением и самочувствием. 

Исследованиями также подтверждено, 
что уровень развития речи зависит от сте-
пени сформированности тонких движений 
пальцев рук.

Большинство людей даже не догадывают-
ся, какая могучая сила заключена в наших 
руках.
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Именно они могут вносить изменения 
в окружающий мир, преобразовывая его.

 Большой палец выполняет особую функ-
цию. Область мозга, которая связана с его 
чувствительностью и координацией, гораздо 
обширнее других.

 Он же является ключом к пониманию ха-
рактера человека.

 Если человек способен отставлять боль-
шой палец от остальных под прямым углом, 
это значит, что данная личность идет по жиз-
ни искренне и с разумом, открытым для но-
вых знаний.

В случаях, если такой угол не более 20 гра-
дусов, то индивидуум в своих действиях ско-
ван и зажат.

 Чем подвижнее большой палец у человека, 
тем он решительнее и активнее.

 Указательный палец является выразите-
лем воли личности, отвечает за гармонию, 
связан с энергией, концентрирующейся в са-
мом центре лба.

Средний палец обладает энергией, находя-
щейся у основания шеи, является пальцем, 
ответственным за действия.

 Безымянный палец связан с энергией, 
что находится в области сердца, ответстве-
нен за чувства и творчество.

 Мизинец связан с энергией, что исходит 
из области солнечного сплетения, влияет 
на коммуникацию человека, умение общать-
ся и слушать собеседника, отражает состоя-
ние разума и способность к рассуждению.

 Известно, что энергетика, проходящая 
сквозь пальцы, способна улучшить наше 
состояние.
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 На руках находятся проекции органов че-
ловека. Каждый палец связан с определен-
ным органом.

Легкое воздействие на пальцы способству-
ет избавлению от некоторых недомоганий 
эмоционального и физического свойства.

 Именно поэтому состояние рук, на пальцы 
которых выходят основные энергетические 
каналы, невозможно переоценить. Далеко 
не случайно на Востоке есть поговорка «Ваше 
здоровье в ваших руках…» 

Но и это еще не все, поскольку современ-
ной медициной доказана теснейшая связь 
между кистью и центральной нервной 
системой.

Таким образом, выполняя любые упраж-
нения с руками, мы, так или иначе, оказы-
ваем оздоровительное воздействие на весь 
организм. 

Это абсолютно безопасный и эффек-
тивный способ активизации микроцирку-
ляции и укрепления мышечного корсета. 
Упражнения создают надежное подспорье 
для сохранения нормального функциониро-
вания опорно-двигательного аппарата в це-
лом, а также помогают в коррекции ряда 
нарушений.

 Особенно они важны при остеохондро-
зе, артрозе, артритах, восстановлении после 
травм, нарушениях кровообращения и мно-
гих других заболеваниях.

Польза будет независимо от того, делаете 
ли вы упражнения для рук или что-то делаете 
руками. 

Поскольку существует обратная связь, 
и, что бы вы ни делали руками, вы, так или 
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иначе, работаете со всеми органами, мышца-
ми, суставами и, что самое важное, с мозгом. 
Поэтому любое новое движение положитель-
но сказывается на нейрогенезе. 

Что же касается «волшебных» упражнений 
Бодхидхармы…

Ничего особо таинственного в них нет. 
Восточная медицина считает, что ци, цир-

кулируя по энергетическим каналам тела, 
способствует движению крови, лимфы и пи-
тательных веществ в организме.

Равномерное движение по телу крови и пи-
тательных веществ поддерживает жизне-
деятельность человека в норме и позволяет 
организму функционировать.

Если циркуляция ци в организме на ка-
ком-либо участке нарушается, то нарушает-
ся и кровообращение в этом месте. 

Таким образом, все патологические изме-
нения, которые происходят в мышцах и су-
хожилиях и являются источником болевых 
синдромов, возникают вследствие непра-
вильной циркуляции ци.

Нормализовать движение ци можно таки-
ми методами восточной медицины, как ци-
гун, йога, массаж, иглотерапия, прижигание.

 Если мы напряжем какую-нибудь часть 
тела, то к ней начнется активный приток 
крови, что обычно проявляется в появлении 
тепла. 

При расслаблении этой части тела со-
бравшаяся там кровь растекается по близле-
жащим областям, вследствие чего и в них 
возрастает циркуляция крови.

Процесс сопровождается расширени-
ем сосудов, и посредством раздражения 
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периферических рецепторов происходит воз-
действие на весь организм. 

Таким образом налаживается общее кро-
вообращение во всем теле.

При нагревании кровь эффективнее разно-
сит биологически активные вещества. 

Так теплолечение посредством сосудистой 
реакции воздействует на ткани и органы.

В результате нагрева тканей изменяются 
скорости биохимических реакций, актив-
ность ферментов, проницаемость гистогема-
тических барьеров. 

Ускоряются обменные процессы, повыша-
ется клеточная проницаемость. 

Улучшение кровотока стимулирует реге-
нерацию эпителиальной, костной, соедини-
тельной и других тканей. 

Китайцы предпочитают говорить в дан-
ном случае о внутренней энергии ци, которая 
вместе с кровью собирается в напряженном 
участке. 

При этом они считают, что напряжение 
должно быть небольшим, так как большое 
напряжение сжимает каналы и препятствует 
потоку энергии.

Именно поэтому в цигуне мы довольно 
часто направляем кровь (ци) в нужный нам 
участок сознанием и напрягаем ту или иную 
часть тела в своем воображении.

 Иными словами, все упражнения цигуна 
носят медитативный характер. 

Важным условием успеха является еже-
дневное выполнение комплекса упражнений.

За счет систематического выполнения ре-
комендованного комплекса упражнений уда-
ется добиться улучшения кровообращения, 
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повышения скорости обмена веществ; укре-
пления мышечного корсета, увеличения 
амплитуды движений в больных суставах, 
уменьшения болевого синдрома, устранения 
нервного напряжения, нервозности и повы-
шения когнитивных функций.

Именно в этом и заключается ценность 
комплексов цигуна, которые оказывают оз-
доровительное действие на весь организм, 
включая лечение и профилактику практиче-
ски при всех заболеваниях рук. 

И именно поэтому нельзя переоценить 
ту пользу, которую приносит работа с рука-
ми, поскольку она направлена на улучшение 
кровообращения не только в них, но и во всем 
организме.

И наилучшим примером того служит паль-
чиковая гимнастика, с помощью которой мы 
оздоравливаем наш мозг.

Тем не менее в нашей книге мы даем 
и специализированные комплексы, пред-
назначенные для лечения и профилакти-
ки артрита, артроза, туннельного синдрома 
и других болезней рук. 

Конечно, мы не ограничивались только 
одной шаолиньской техникой Бодхидхармы 
и его последователей и дали комплексы 
как китайских, так и суфийских, индий-
ских, корейских, вьетнамских и шаманских 
практик. 

Особая ценность предлагаемых в кни-
ге комплексов и упражнений заключает-
ся не только в их высокой эффективности, 
способной оказать значительную помощь 
практически при любых заболеваниях рук, 
но и в простоте их исполнения. 
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Особенно если учесть тот факт, что многие 
упражнения можно выполнять за рабочим 
столом, в транспорте, при просмотре телеви-
зора и во время прогулки. 

Так что, в добрый путь, уважаемые чита-
тели, и всегда помните, что ваше здоровье 
в ваших руках… 
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МЫ И НАШИ РУКИ 

К
ак мы уже говорили, наши руки пред-
ставляют собой не только весьма чув-
ствительный «прибор», способный 

находить нарушения биополя или места 
с отрицательной и положительной энергией, 
но и мощный инструмент для поддержания 
здоровья всего тела. 

Тренировкой рук достигается открытие 
энергоинформационных каналов в ладонях 
и пальцах рук, возможность создания устой-
чивого потока биоэнергии между ладонями 
и повышение биолокационной чувствитель-
ности кистей.

В процессе тренировок вырабатывает-
ся способность чувствовать поля и умение 
управлять энергетическим потоком. 

При этом руки начинают работать не толь-
ко в режиме передачи энергии, но и в режиме 
сверхчувствительного приема. 

Не следует забывать о том, что «трениро-
ванные» руки способны также «впитывать» 
в себя сигналы заболеваний. 
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Они начинают работать как биологическое 
приемно-передающее устройство. 

И прежде чем перейти к работе с комплек-
сами, давайте посмотрим, в чем же заклю-
чается важность наших рук с точки зрения 
восточной медицины.

Как известно, в нашем теле различают 12 ос-
новных энергетических каналов, соединяющих 
внутренние органы с поверхностью тела.

 Из 12 главных меридианов шесть прохо-
дят по ногам и телу, еще шесть — по рукам 
и телу. Нет ни одного меридиана, который 
бы проходил и по рукам, и по ногам.

По рукам проходят следующие мери- 
дианы.

 

Меридиан  
тройного обогревателя 

Он обеспечивает основные обменные процес-
сы в организме. Начинается у ногтя безымян-
ного пальца и заканчивается у внешнего края 
брови. 

Насчитывает 23 активные точки. 
Спаренным к нему является меридиан 
перикарда. 

Этот канал является координатором рабо-
ты всех внутренних органов.

Меридиан  
толстого кишечника 

Принадлежит к первоэлементу «Металл» и на-
считывает 20 точек. 
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Эта энергетическая система начинается 
на кончике указательного пальца и оканчи-
вается у противоположной части носа. 

Спаренный к нему — меридиан легких. 
Это основной канал вывода отходов и ток-

синов из организма.

Меридиан сердца 

Меридиан относится к первоэлементу 
«Огонь». Спаренным к нему считается мери-
диан тонкого кишечника. 

Начинается меридиан в районе подмыш-
ки и оканчивается на мизинце. Он проходит 
по внутренней поверхности руки и содержит 
9 точек. 

Состояние этой энергетической систе-
мы напрямую влияет на сердечно-сосуди-
стую, эндокринную и пищеварительную 
системы. 

Меридиан перикарда

Меридиан относится к первоэлементу 
«Огонь». Спаренным к нему — меридиан 
тройного обогревателя. 

Траектория очень близко проходит с мери-
дианом сердца. Начинается у четвертого под-
реберья и оканчивается на кончике среднего 
пальца руки. 

Насчитывает всего 9 активных точек. 
Влияет на работу сердца и сосудов, пси-

хологическое состояние и состояние органов 
дыхания. 
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Меридиан легких 

Принадлежит к первоэлементу «Железо», со-
держит 11 активных точек. 

Первая точка расположена в районе под-
ключичной ямки, а последняя — у ногтя 
большого пальца руки. 

Спаренным к нему — меридиан толстого 
кишечника. 

Состояние меридиана имеет большое вли-
яние на иммунную систему, систему дыха-
ния, выделительную систему, состояние 
кожи и волос на голове.

Меридиан тонкого кишечника 

Меридиан относится к первоэлементу 
«Огонь», проходит по внешней стороне руки 
и плеча.

 Начинается у ногтя мизинца и оканчива-
ется у козелка уха. На меридиане располо-
жено 19 активных точек. Спаренным к этому 
каналу является меридиан сердца. 

Состояние меридиана влияет на органы 
ЖКТ и работу сердечно-сосудистой системы.

Меридиан легких 

Принадлежит к первоэлементу «Железо» и со-
держит 11 активных точек. 

Первая точка расположена в районе под-
ключичной ямки, а последняя — у ногтя 
большого пальца руки. Спаренным к нему — 
меридиан толстого кишечника. 
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Состояние меридиана имеет большое вли-
яние на иммунную систему, систему дыха-
ния, выделительную систему, состояние 
кожи и волос на голове.

На самом деле функционал любого мери-
диана всегда значительно шире, чем функ-
ции того органа, которому он соответствует. 

Во-первых, он влияет на соответствующий 
орган. 

Во-вторых, на все органы и системы, 
в районе которых он проходит. 

В-третьих, на другие меридианы и завися-
щие от них органы.

Если у человека вовлекается в болезнен-
ный процесс или ослабляется тот или иной 
меридиан, это не значит, что проблемы толь-
ко в нем. 

Остальные меридианы тоже участвуют 
в этом процессе в той или иной мере.

Как только идет общее снижение энергети-
ки в организме, то у таких людей повышается 
риск возникновения тех или иных болезней.

Любая боль на том или ином участке на-
шего тела говорит о застое крови в этом ме-
сте и снижении энергетики заболеваний.

 Именно поэтому восточная медицина ос-
новные усилия обращает не на борьбу с бак-
териями, а на поддержание энергетики 
каналов на должном уровне. 

Что делает каналы проходными?

Воздействие на активные точки, массаж, 
банки, физические упражнения, цигун, йога 
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и лекарственные препараты — все это обе-
спечивает попадание свежей крови во все ор-
ганы и ткани.

 Активные каналы состоят из активных 
точек.

Воздействием на эти точки можно добрать-
ся до всех органов, нормализовать их состоя-
ние и обеспечить продуктивную работу.

Кроме внешнего расположения, все энер-
гетические меридианы имеют внутреннюю 
топографию.

Понятно, что воздействовать на внутрен-
ние участки довольно сложно.

Гораздо проще работать с точками, распо-
ложенными на поверхности.

Если у человека есть серьезные заболева-
ния, то они проявляются на теле человека 
или в области активных точек.

 Если болезни проявляются снаружи, зна-
чит, есть и обратная связь.

Через меридианы и активные точки мы мо-
жем регулировать работу внутренних органов 
и улучшать свое психологическое состояние.

Более того, работа с руками напрямую свя-
зана с мозгом и способна не только разви-
вать, но и оздоравливать его. 

Активные меридианы — это мост, который 
соединяет психологию и физиологию чело-
века в единое целое. А активные каналы объ-
единяют все функции организма.

Если у человека болят суставы и позвоноч-
ник, то это в восточной медицине считается 
не самой опасной проблемой. 

При серьезном подходе к оздоровлению 
все можно восстановить. И тому есть немало 
примеров.
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Если же поражены внутренние орга-
ны, то для восстановления придется при-
ложить гораздо больше усилий, времени 
и настойчивости.

Дело, как видите, за малым, главное — про-
явить настойчивость. 

И проявлять её мы будем при помощи 
изучения приемов массажа, комплексов 
цигуна, йоги и специальных физических 
упражнений. 
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МАССАЖ 

Ц
елители древности применяли 
различные массажные техники 
работы с точками тела: легкие погла-

живания, надавливания, применение иголок, 
ввинчивание. 

С помощью подобных манипуляций лечили 
множество заболеваний всех систем организма.

Мы уже говорили о том, что для выявления 
проблемных зон организма следует пройтись 
по каждому меридиану, находя наиболее бо-
лезненные места, после чего можно присту-
пать к массированию этих точек.

Понятно, что для профилактики желатель-
но проходить по всему меридиану.

Что для этого нужно? 

Открыть атлас с системой меридианов и при-
ступить к их нахождению на руках. 
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Понятно, что в нашей книге мы не мо-
жем дать полную картину подобной работы, 
но пример приведем. 

Пожалуй, ограничимся рассказом о точ-
ках, которые отвечают за наиболее распро-
страненные болезни. 

Начнем с ладони. 

Ладонь

Пользуясь схемой, вы легко поймете, ка-
кие точки на ладонях следует стимулировать 
для избавления от заболевания конкретного 
органа.

Зная места на руках, мы можем избежать 
многих недугов и их проявлений: болей в пле-
чах и спине, стресса и запора. 

Попробуйте эти несложные упражнения, 
и вы убедитесь в их эффективности!
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Помимо большого пальца, массаж мож-
но проводить любым неострым предметом 
до тех пор, пока стимуляция данной точки 
не станет безболезненной. 

Также можно делать небольшие круговые 
движения. 

МАССАЖ МЕРИДИАНОВ 

 Для примера возьмем меридиан сердца, ко-
торый отвечает за состояние сердечно-сосуди-
стой, эндокринной и пищеварительной систем.

 

 Кроме того, эти точки рекомендуют задей-
ствовать при сахарном диабете и гипертони-
ческой болезни.

 Меридиан сердца проходит по внутренней 
стороне руки.

 Он начинается в районе подмышки 
в точке C1, затем опускается по внутренней 
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стороне плеча — точка C2, локтевого су-
става — C3, предплечья — 4 точки: C4, C5, 
C6, C7.

Далее проходит по ладони (точка C8) 
и оканчивается у ногтя на мизинце с вну-
тренней стороны точкой C9. 

Пик активности меридиана сердца нахо-
дится в диапазоне от 11 до 13 часов.

Минимальная активность канала — с 23 
до 1 часа ночи. Именно поэтому в этот период 
уже надо спать.

 На меридиане сердца расположено 9 аку-
пунктурных точек. 

Направление потока в меридиане — от пле-
ча к мизинцу.

 
Как делать массаж?

Очень полезно растирание меридиана от лок-
тя к мизинцу с усилием до жара вначале 
на левой, а потом на правой руке.

 После растирания найдите пульс на за-
пястье, посчитайте частоту сердечных 
сокращений.

Если сердце бьется часто и сильно, его 
нужно успокоить. Для этого промассируйте 
медленно и сильно область запястья между 
первой и второй складочкой.

 Если пульс редкий и слабый, сердце нуж-
но тонизировать.

 Для этого быстро и легко сдавливайте са-
мый кончик мизинца у локтевого ложа, а за-
тем напрягите горло. 

Будьте аккуратны — может подняться ар-
териальное давление.
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Второй способ — это массаж активных то-
чек интенсивными надавливающими дви-
жениями в течение 3–5 минут пальцами 
или любыми подручными средствами (па-
лочкой, тупым концом ручки или каранда-
ша, кончиком ключа, спичкой, затупленной 
зубочисткой).

И, наконец, третий способ — простукивание 
точек кончиками пальцев вдоль меридиана.

Во время такого массажа вы должны по-
чувствовать несильную боль в зонах этих 
биологически активных точек.

Через некоторое время боль начнет умень-
шаться, а когда она начнет утихать или совсем 
исчезнет, желательно прогреть эти точки.

Избыток или недостаток горького может 
провоцировать заболевания сердца, тонкого 
кишечника и эндокринной системы. Поэтому 
следует уделять внимание своему рациону, 
делать его сбалансированным и питаться ка-
чественными продуктами.

 К продуктам с горьким вкусом относят-
ся кофе, чай, какао, вино, тимьян, базилик, 
семена кунжута. Этих продуктов немного, 
но они важны для здоровья человека.

 Работая с активными точками, надо знать, 
что среди них есть те, которым можно уде-
лять больше внимания.

На меридиане сердца таких точек две. 

Шэнь-мэнь (C7) 

В Китае ее называют «Врата духа».
Точка расположена на переднепястной 

складке в месте пересечения воображаемой 
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линии между мизинцем и безымянным 
пальцем.

Показания. Массаж точки C7 показан 
к применению при болях в области серд-
ца, нарушении ритма, гипертонии, болез-
нях сосудов, стрессе, гипотонии, гепатите 
и холецистите. Воздействие на шэнь-мэнь 
поможет при восстановлении после ин- 
фаркта. 

Стимуляция точки C7 помогает для регу-
ляции и усвоения организмом кальция и се-
лена, а также витаминов E и B12.

Прорабатывать точку C7 следует по 1 минуте 
на каждой руке, 3–5 раз в день на протяжении 
месяца, а при восстановлении после инфаркта 
нужно продолжать работу 2–3 месяца.

Шао-фу (C8)

Точка расположена на ладонях обеих рук. 
При сжатии ладони в кулак кончик мизинца 
укажет на эту точку.

Показания: применяется при болях 
в сердце и для улучшения психоэмоциональ-
ного состояния.

Разминать точку следует от 30 до 60 секунд 
на каждой руке несколько раз в день.

Точно так же следует работать и с другими 
меридианами. 

ТОЧКИ «СКОРОЙ ПОМОЩИ» 

На всех меридианах есть так называе-
мые точки скорой помощи, воздействуя 
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на которые можно практически сразу облег-
чить неприятные симптомы. 

Их массаж проводится медленными кру-
гообразными движениями подушечки боль-
шого пальца. Так вы посылаете страдающему 
органу сигналы, чтобы энергия беспрепят-
ственно пошла к нему.

Простуда 

Чтобы облегчить симптомы простуды 
или сенной лихорадки, найдите «боле-
вую точку», которая находится на ладони 

между основаниями 
среднего и безымян-
ного пальца.

Большим пальцем 
другой руки в течение 
двух минут массируй-
те эту точку круговыми 
движениями по часо-
вой стрелке и против. 

Этот массаж хорошо 
действует, если из-за 
синусита у вас болит 
голова в области глаз 
и носа.

Чтобы очистить заложенный нос, в те-
чение нескольких секунд крепко сжимай-
те кончики всех пальцев вместе, а затем 
разжимайте.

При насморке, больном горле и заболева-
ниях придаточных пазух носа также поможет 
мягкий массаж подушечек пальцев (несколь-
ко раз в день по 3–4 минуты).
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Боль в спине

Большим пальцем правой руки с сильным на-
жимом проведите вдоль всего большого паль-
ца левой руки, начиная от самого основания 
и заканчивая кончиком ногтя. 

Эта часть кисти со-
относится с позвоноч-
ником. Массируя ее, 
вы помогаете снять на-
пряжение и расслабить 
мышцы, поддерживаю-
щие позвоночник. 

По очереди на обе-
их руках несколько раз 
сделайте массаж этого 
отдела.

Затем найдите точ-
ку солнечного сплетения в середине ладони 
и нежно помассируйте ее. 

Соответствующими зонами для массажа 
являются также точки позвоночника и плеч.

Они расположены на наружной сторо-
не большого пальца и в зоне под корнями 
пальцев. 

Если ощущаются боли в рефлектор-
ных зонах, то жмите до тех пор, пока 
они не исчезнут.

Боль в плечах

Найдите «точку плеч» на ладони у оснований 
безымянного пальца и мизинца. Кончиком 
большого пальца массируйте точку по мину-
те на каждой руке.
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Боль в плечах чаще 
всего связана с пло-
хой осанкой, поэтому 
для начала необходимо 
выяснить, в чем причи-
на вашей боли. 

Стресс

Чтобы избавиться от стресса, помассируйте 
ладони, как показано на фото. 

Массируйте также 
точку солнечного спле-
тения, находящуюся 
в середине ладони. 

Кончиком большо-
го пальца круговыми 
движениями массируй-
те эту точку в течение 
2–3минут.

А н т и с т р е с с о в ы е 
точки — это точки солнечного сплетения, 
щитовидной железы, почек и печени.

Очень важную роль во время беспокой-
ства, стресса, при нервном раздражении 
играет солнечное сплетение, которое, как 
и щитовидная железа, управляет вегетатив-
ным равновесием человека, то есть регулиру-
ет смену напряжения и разрядки.

Массаж точек печени и почек активизиру-
ет иммунную систему.

Оптимальный эффект дает трехминутный 
массаж несколько раз в день.
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Головная боль 

Чтобы почувствовать быстрое облегчение, 
прощупайте кончик большого пальца и опре-
делите его наиболее 
чувствительную точку, 
затем другим большим 
пальцем массируйте 
это место.

Повторите то же са-
мое с другой рукой.

Также необходимо 
3–4 минуты массиро-
вать по очереди реф-
лекторные зоны головы 
и плеч на обеих руках.

Они расположены, соответственно, на вну-
тренней стороне большого пальца.

Синдром раздраженного 
кишечника

Стимулируйте точки, влияющие на пищева-
рение, проводя изо-
гнутую линию вдоль 
контура ладони от ос-
нования большого паль - 
ца к мизинцу.

Массируйте в те-
чение 2 минут, затем 
повторите то же самое 
с другой рукой. 

Еще один эффектив-
ный способ избавиться от несварения — сти-
муляция соответствующих точек на ступнях. 
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Для этого теннисный мячик положите 
на пол, наступите на него центром ступни 
и катайте кругами 3 минуты.

Запор 

Массируйте ладонь 
по диагонали от осно-
вания большого паль-
ца к мизинцу — здесь 
расположены «точки 
кишечника». 

Массируйте одну 
ладонь в течение од-
ной минуты, повтори-
те то же самое с другой 
ладонью.

Тот, кто страдает повышенной кислотно-
стью, запорами или вздутием живота, дол-
жен регулярно стимулировать зоны желудка 
и кишечника.

Вы найдете их на обеих руках вокруг осно-
вания большого пальца.

Глаза

Долгое чтение, длительная езда за рулем или 
работа на компьютере могут вызвать перена-
пряжение глаз.

Мгновенная помощь: массаж зон глаз 
на средних и указательных пальцах.

Сначала помассируйте одну руку, за-
тем другую. Это принесет ощутимое 
облегчение.
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Кожа

Состояние кожи тесно связано с состоянием 
тонкой и толстой кишок и печенью (послед-
няя точка — только на правой ладони).

Если пищеварение и выведение ядов из ор-
ганизма дают сбои, это отражается на коже 
лица: появляются прыщи, угри. 

Поэтому массаж этих трех зон так важен 
для нашего внешнего вида.

Зоны кровообращения

Они находятся на тыльной стороне обеих рук 
в бороздках между пястными костями.

Массируйте эти зоны на каждой руке.

Хороший сон 

Простимулируйте точки, соответствующие зоне 
головы, которые расположены на внутренней 
части больших пальцев, и зоне солнечного спле-
тения — в середине поверхности ладоней.

Нажимайте мягко точки и сконцентрируй-
тесь при этом на вашем дыхании. 

Точка хорошего самочувствия

Она находится в зоне солнечного сплетения 
на внутренней стороне ладони.

Сложите ладонь так, как будто вы несете 
в ней воду, и нажмите большим пальцем точ-
но в центр.
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Массаж действует успокаивающе и рас- 
слабляюще. 

Стресс, страхи, нервозность быстро исчезают.

Зубная боль

Точка первой помощи расположена на тыль-
ной стороне ладони под указательным 
пальцем.

Следует иметь в виду, что массаж хотя 
и уменьшит зубную боль на какое-то время, 
но не заменит визит к врачу.

Проблемы с менструацией

Если у вас возникли боли в нижней части жи-
вота, не хватайтесь сразу за болеутоляющие 
таблетки.

Промассируйте одну за другой рефлектор-
ные зоны головы и половых органов при по-
мощи равномерного нажима.

Это помогает снять спазмы.
Эффект снятия напряжения усилит-

ся, если вы во время массажа спокойно 
полежите.

Массаж при болезнях печени

Китайские целители используют указатель-
ные пальцы для диагностики и лечения пече-
ни, они их называют «пальцами печени».

Используя работу с указательным паль-
цем, можно проверить здоровье печени.
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Для этого: расправить ладонь, с силой 
распрямить пальцы и, удерживая их в на-
пряжении, нужно постараться согнуть указа-
тельный палец.

Если все получилось и остальные пальцы 
не стали сгибаться вместе с указательным 
пальцем, значит, работа печени в норме.

Если пальцы стали сгибаться вместе с ука-
зательным, то это говорит о том, что требует-
ся укреплять печень. 

Для этого необходим ежедневный мас-
саж указательных пальцев длительностью 
2–3 минуты по нескольку раз в день.

Полезно по 5 минут утром и вечером акти-
визировать этот орган силовыми специаль-
ными упражнениями. Для этого надо сцепить 
перед грудью оба указательных пальца и пы-
таться мощно растянуть руки в стороны. 

При этом важен ритм дыхания: натяже-
ние — вдох через нос, ослабление — спокой-
ный выдох.

Массаж при насморке

При насморке надо найти болезненную точку 
на большом пальце левой руки — середине 
его верхней фаланги, около кожного завит-
ка, и прикрепить к ней пластырем зерно гре-
чихи или зеленого гороха (в случае сильного 
насморка).

Периодически следует нажимать на при-
крепленное зернышко. Насморк быстро 
пройдет. Такой метод может быть и про-
филактикой в сезон простудно-вирусных 
заболеваний.
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Массаж при болезнях коленей

При проблемах с коленями (болят или плохо 
сгибаются), особенно у людей в солидном воз-
расте, нужно массировать средние суставы 
безымянного и среднего пальцев.

Эти суставы пальцев являются точками 
соответствия коленям, причем правому коле-
ну соответствует сустав безымянного, а лево-
му — сустав среднего пальца. 

При заболеваниях коленей нужно на суста-
вы среднего или безымянного пальцев закре-
пить при помощи пластыря семена моркови, 
красного перца или помидора.

Точечный массаж кистей 
от усталости

При интенсивных умственных нагрузках, ча-
стых стрессах, сильной утомляемости снять 
большое напряжение и усталость, рассла-
биться поможет точечный массаж кистей. 

Делать массаж можно как на рабо-
те, так и по дороге домой и дома, тем более 
что много времени это не отнимает, а силы 
восстанавливает.

Массировать нужно мизинец левой руки 
указательным и большим пальцами правой. 

Начинать нужно с фаланги с ногтем и, на-
давливая, продвигаться к основанию пальца, 
проходя так весь мизинец.

Массировать поочередно большие пальцы 
рук. Техника подобна предыдущей: начинать 
нужно с фаланги с ногтем и продвигаться к ос-
нованию пальца, массируя палец всей кистью.
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Подобные методы можно использовать 
и для улучшения работы различных органов, 
необходимо только найти точку соответствия.

ТОЧКИ ДОЛГОЛЕТИЯ 

Хэ-гу

Точка хэ-гу расположена в ямке на внешней 
стороне кисти между большим и указатель-
ным пальцами.

Эта зона в восточной медицине считает-
ся точкой «скорой помощи». Хэ-гу находится 
на меридиане толстого кишечника. 

Она, как и этот важный орган, оказывает 
положительное влияние на весь организм. 

Нажимая на эту зону, можно устранить го-
ловную и зубную боль, боль в животе, а также 
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при невритах и невралгиях в руках от кисти 
до плеча.

Улучшить слух, зрение, избавиться от мно-
гих заболеваний носа (синусит, ринит, гаймо-
рит) также поможет воздействие на эту зону 
«скорой помощи». Если при первых симпто-
мах простуды воздействовать на этот участок 
ладони, то через 2 дня от простуды не оста-
нется и следа. 

Больший эффект наступает тогда, ког-
да присоединить воздействие на точку 
цзу-сань-ли.

При нарушении пищеварения, изжоге, 
тошноте, икоте, рвоте зона хэ-гу также помо-
жет избавиться от неприятных явлений. 

Почувствовав слабость, упадок сил, нач-
ните сразу нажимать на этот участок руки. 
Через пару минут к вам вернутся силы 
и энергия.

Если нарушена чувствительность в ко-
нечностях, также следует использовать 
эту точку. 

Восстановление свободной циркуляции ци 
будет способствовать устранению застоя кро-
ви во всем организме, а значит, возвращению 
чувствительности.

Прорабатывать ее следует большим паль-
цем другой руки в течение одной минуты. 

Сначала на одной, потом на другой руке.

Техника выполнения нажатия

Укалывание, можно тупым кон-
цом карандаша надавливать на глубину 
1–1,2 миллиметра.

Прижигание: 5–10 минут прогревать си-
гаретой мокса.
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Показания. Кроме лечения вышеуказан-
ных недугов, массаж точки показан при та-
ких серьезных заболеваниях.

Заболевания толстого кишечника и легких.
Сухость во рту, желтушность склер, онеме-

ние кистей и всей руки.
Парализация мышц одной половины лица, 

скованность языка, бельмо, отечность лица.
Шум в ушах, снижение слуха, глухота.
Потеря сознания, кома, судороги, эпи-

лепсия, апоплексия.
Любая головная боль и боли позвоночника

Сань-инь-цзяо

Эту точку называют пересечением трех нож-
ных инь-каналов: меридиана печени, меридиа-
на почек и меридиана поджелудочной железы.

Находится она на внутренней поверхности 
голеней ног. 

Показания. Точка снимает головные 
боли, устраняет бессон-
ницу, отечность и бо- 
ли в ногах, устраняет мы-
шечную слабость.Помо- 
гает поддерживать элас- 
тич ность кожи, а так-
же улучшает цвет лица 
и запускает процессы 
омоложения.

Помимо этого, восстанавливает репродук-
тивную функцию у мужчин. 

Снимает воспаления и нервное напряжение, 
влияет положительно на функцию пищевари-
тельного тракта, на почки и мочевой пузырь.
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Массаж этой точки выравнивает любой 
дисбаланс в организме.

Точка для восполнения ци и крови, 
что, в свою очередь, помогает избавиться 
от половой холодности, возродить романти-
ческие отношения.

Цзу-сань-ли

Эту точку называют точкой долголетия или 
точкой от ста болезней. 

Жители Японии прозвали ее точкой от ста 
недугов, а китайцы окрестили эту точку 
по-разному: «райские врата», «божественное 
долголетие», «источник молодости и красоты».

Рекомендуется массировать точку долголе-
тия утром. 

Следует сделать 9 круговых массажных 
движений пальцами на каждой ноге по часо-
вой стрелке. 

Массаж желательно повторить 9 раз. 
Утренний массаж точки долголетия назы-

вают стимулирующим.
Вечерний сеанс массажа активной точки 

долголетия (во второй половине дня) называ-
ют исцеляющим.

Отличается он от сти - 
мулирующего тем, что 
движения выполня-
ются против часовой 
стрелки.

Показания. Точка 
цзу-сань-ли считает-
ся особой по той при-
чине, что расположена 
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на меридиане ЖКТ, а это 3/4 элементов им-
мунной системы, более 20 собственных 
гормонов, от которых зависит работа всей 
гормональной системы.

Однако главным преимуществом актива-
ции точки является приостановка процессов 
старения. 

Естественно, омоложение не наступа-
ет, однако в связи со значительным повы-
шением энергетики исчезают вторичные 
признаки старения и увеличивается продол-
жительность жизни.

Эта точка укрепляет организм, повы-
шает иммунитет, улучшает работу сердеч-
но-сосудистой системы, излечивает желудок 
от гастрита.

Способствует нормализации АД, уровня 
инсулина, защищая от сахарного диабета, 
исцеляет от всех видов головных болей, не-
вроза, депрессии, бессонницы.

Укрепляет память, активизирует мышле-
ние, отдаляет старение клеток мозга.

Приводит в норму гормональную систему.
Помогает восстановиться после инсульта.
Противопоказания: инфаркт, онкология, 

высокая температура.

Юнь-Цуань

«Бурлящий родник», именно так называ-
ют на Востоке третью точку молодости 
и долголетия. 

Она расположена на стопе между II и III плюс- 
невыми костями, в углублении, которое обра-
зуется при поджимании пальцев.
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Ступни, как говорил знаменитый даос 
Хань Сюйцу, «дышат постоянно и непрерыв-
но», имея в виду постоянный обмен энергия-
ми между землей и телом.

И это на самом деле так, поскольку имен-
но через эти точки энергия земли поступает 
в наше тело.

Точка юн-цюань отвечает за работу почек, 
но это не единственная ее функция. 

Главное ее предназначение — это высвобо-
ждение отработанной энергии. 

С ее помощью можно устранять закупор-
ки потока энергии в теле, которые приводят 
к серьезным заболеваниям. 

Специалисты утверждают, что корот-
кий ежедневный массаж этой точки спосо-
бен отодвинуть старость и болезни на долгие 
годы.

Показания. Массаж точки юн-цюань по-
могает при головной боли, головокружениях, 
шуме в ушах, затуманенном зрении, сниже-
нии памяти и слуха, боли в теменной области 
головы.
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При сердцебиении, бессоннице, беспокой-
ствах, чувстве страха, тоске, сонливости.

При потере сознания, шоке, солнечном 
ударе, судорогах, эпилепсии, истерии, бес-
причинном гневе, в качестве первой и неот-
ложной помощи.

При болезнях горла, боли и отечности дыха-
тельных органов, потере голоса, сухости во рту, 
носовых кровотечениях, одышке, кашле.

При плохой работе почек и кишечни-
ка. При недержании мочи (слишком темная 
или очень светлая), задержке или частом 
мочеиспускании.

Поносе и запорах, слабом аппетите или его 
отсутствии, ощущении голода на сытый же-
лудок, плохом обмене веществ.

МАССАЖ ЯПОНСКОЙ 
ОЗДОРОВИТЕЛЬНОЙ СИСТЕМЫ 

ДЖИН ШИН ДЖИТЦУ 

Массажу пальцев рук, который помогает спра-
виться со стрессом, болезнями и недомоганием, 
в этой системе придается большое значение. 

Восточные мудрецы уверены в том, 
что массаж пальцев по технике джин шин 
джитсу помогает открывать чакры, усили-
вать биополе, устранять дисбаланс позитив-
ной и негативной энергетики в организме.

Массировать надо нежно и спокойно. 
Не нужно давить на пальцы изо всех сил. 

Идеальное время воздействия на паль-
цы — около пяти минут.

Самая важная зона пальцев — подушечки. 
С ними стоит быть особенно нежными.
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Можно гладить пальцы продольно или 
же слегка нажимать на них.

Мизинец

Стимуляция мизинца помогает улучшить 
работу головного мозга, усилить творческий 
потенциал.

На эмоциональном уровне массаж мизин-
ца позволяет настроить связь с высшими 
духовными силами и побороть беспокойство 
и стресс. 

Безымянный

Считается, что безымянный палец связан 
с сердцем и легкими.

Он отвечает за дыхание, нормальную ра-
боту желудка и помогает при кашле. 

Средний 

Средний палец стоит массировать, если 
вы очень устали. Его массаж улучшает рабо-
ту печени, желудка, кишечника. 

Массаж среднего пальца помогает снизить 
боль женщинам при месячных. 

Указательный

Массаж указательного пальца облегчает боль 
в зубах и мышцах. 
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Большой

Эксперты считают, что стимуляция большо-
го пальца помогает побороть депрессивные 
мысли, унять головную боль, избавиться 
от усталости в ногах. 

Говорят, что массаж большого пальца по-
могает бороться с жаждой и голодом.

ПРОСТУКИВАНИЕ 

Показания. Простукивания и похлопыва-
ние — эффективные техники для выведе-
ния токсинов, усиления циркуляции крови, 
стимуляции спинного мозга, расслабления 
мышц и сухожилий и устранения блокад 
в энергетических каналах.

Идея заключается в простукивании всего 
тела с помощью ладоней, пальцев и кулаков 
и таких вспомогательных предметов, как на-
битый зерном чулок, бамбуковые палочки 
и литая резина. 

Очень хорошо подходят для этой цели ре-
зиновые нунчаки, которые можно купить 
в спортивном магазине.

Как простукивать? 

Самое простое — это простукивать кончи-
ками пальцев по определенным точкам аку-
пунктуры, расположенным на теле вдоль 
его меридианов. 

Цель — путем стимулирования опреде-
ленных энергетических точек восстановить 
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нормальное функционирование энергетиче-
ской системы.

Техника простукивания работает с любым 
видом эмоционального стресса — это тре-
вога, страхи, вина, все виды зависимо-
стей, ограничивающие убеждения, которые 
не дают людям создать успешную процве-
тающую жизнь, а также физическая боль 
и болезни. 

Любая проблема, которая имеет эмоцио-
нальную основу, может быть исцелена с по-
мощью этого метода.

Дело в том, что эмоции влияют на каждую 
сферу нашей жизни. 

В процессе простукивания мы стимули-
руем и возбуждаем нашу нервную систему 
и поднимаем на поверхность запрятанные 
глубинные чувства, подсознательные убежде-
ния и программы и освобождаемся от них. 
Получается, что, используя технику прос-
тукивания, мы решаем проблему в самом 
ее корне.

Если углубиться в пояснение того, как эта 
техника работает, то важно сказать вот что. 

Любая проблема в жизни человека начи-
нается на энергетическом уровне. 

Когда мы исцеляем, очищаем энергетиче-
скую систему с помощью техники простуки-
вания, мы убираем проблему в ее корне.

Кроме того, техника простукивания раз-
бивает нейронные связи в мозге, которые вы-
зывали ту или иную болезненную реакцию 
или тип поведения, когда человек сталкивался 
с травматическим опытом прошлого. В резуль-
тате этого человек перестает болезненно реаги-
ровать на то, что ему раньше причиняло боль.
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Другой метод простукивания более общий: 
вы прохлопываете руку от ладони до плеча 
открытой ладонью, а в обратном направле-
нии простукиваете ее едва сжатым кулаком. 

Точно так же вы идете вниз по ноге с от-
крытой ладонью, затем меняете направление 
и простукиваете ногу кулаком. 

Для большей эффективности я советую 
простукивать руки, ноги и тело резиновыми 
нунчаками.

Особенно в осеннее и зимнее время, когда 
на вас много одежды. 

С какой силой бить? 

С той, какую вы сможете выдержать. Но на-
чинать надо с ударов, которые не причиняют 
боли.

Простукивание рук

Вытянуть левую руку вперед и простучать 
ее сначала от ладони до плеча, а затем от пле-
ча до ладони.

Сначала по внешней, а потом и по вну-
тренней стороне. 

Желательно наносить несколько десятков 
ударов по одному и тому же месту, дабы как 
следует «пробить» мышцу и вызвать хороший 
кровоток.

Сколько раз проходить одну руку, вы ре-
шите сами в ходе тренировок.

Затем правой рукой нанести не менее ста 
ударов по левому плечу. 
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Проработав левую руку, следует заняться 
в той же последовательности правой.

36 ВОЛШЕБНЫХ УДАРОВ 
ЛАДОНЯМИ

Показания. Идея этого комплекса заключа-
ется в активизации наиболее активных то-
чек рук, которые оказывают оздоровительное 
влияние на весь организм. 

Все постукивания, показанные на рисун-
ках ниже, выполняются по 36 раз, без усилий.

Комплекс начинается и завершается 
с 36 ударов в ладоши.

36 ударов в ладоши делаются и после вы-
полнения каждого упражнения комплекса. 

Это один из самых эффективных комплек-
сов цигуна, который можно выполнять прак-
тически в любом месте и в любое время. 

 
 Глаз кулака левой руки о глаз  

кулака правой руки

Показания. Лечит 
болезни, связанные 
с органами, располо-
женными на лице: гла-
за (нечеткость зрения), 
воспалительные про-
цессы в носу, уменьша-
ет зубную боль. 

Снимает головную боль. Повышает сопро-
тивляемость к воспалительным заболева- 
ниям.
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Левым лицом кулака в сердце правой ладони
 

Показания. Задействует 
меридианы перикарда 
и сердца. Снимает уста-
лость и взбадривает.

Удар в точку лао-гун (левая рука)

Ударить в точку лао-гун 
(центр ладони) фалан-
гой левого указательно-
го пальца.

Сменить руки.
Выполнять несколь-

ко раз в течение дня.
Показания. Лао Гун 

считается одной из са-
мых важных точек, по-
тому что она отвечает за 
работу сердца.  Массаж 
точки лао-гун помогает 
унять сердечную боль, 
улучшить настроение, 
снять приступ истерии. 

Когда нужно масси-
ровать точку лао-гун?

Если вы чувствуете 
жажду, сухость во рту 
или образование язво-
чек на слизистой рта. Точка лао-гун
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Если у вас носовое кровотечение 
или кровохарканье.

Если у вас боль в области сердца или силь-
ное сердцебиение.

Если вы страдаете заболеваниями суста-
вов кисти.

Если вы получили солнечный удар или 
у вас судороги.

Если вы испытываете приступ гнева 
или сильного душевного волнения.

Если у вас беспричинный смех, и вы не мо-
жете его остановить.

Если у вас приступ эпилепсии или пода-
вленное состояние.

Если у вас резко заболел желудок или про-
пал аппетит.

Если у вас лихорадка или грибок 
на ладонях.

Ударить кончиками пальцев 

Удар кончиками паль-
цев рук друг о друга.

Показания. На кон-
чиках пальцев находят-
ся выходы основных 
энергетических мери-
дианов нашего тела. 

Воздействуя на них, 
вы оказываете оздоро-
вительный и профи-
лактический эффект 
на весь организм. 

3

6

у

д
а
р
о
в

л
а
д
о
н
я
м
и



54

м

а

с

с

а

ж

Ударить перепонками между 
пальцев рук

Удар перепонками между 
пальцев рук.

Показания. Вос ста-
нав ливает кровообраще- 
ние в пальцах рук и ног, 
убирает онемение в паль- 
цах.

Проблемы с легкими 
и кишечником. 

Нормализация дав ления.

Ударить большими 
перепонками  

«пасть тигра»

Показания. Те же са-
мые, что и в предыдущем 
упражнении. 

Ударить основаниями ладоней 
в области запястий с внутренней 

стороны
 

Показания. Работает с точкой да-лин мери-
диана перикарда, расположенной в углубле-
нии посреди запястной складки. 

Проблемы с сердцем, плохой сон, боли и тя-
жесть в груди. Снимает сердечный приступ.
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Точку можно ис-
пользовать при многих 
психических за бо  ле- 
ваниях, таких как не-
мотивированные ко-
лебания настроения, 
немотивированные ве-
селье и смех, приступы 
гнева, чувство страха, 
печаль, грусть, плакси-

вость, истерия, маниакальная и депрессив-
ная формы сумасшествия, эпилепсия.

Удар кистями в точках хэ-гу 
 

Повторять удары не-
сколько раз в течение 
дня. 

Показания. Точка 
хэ-гу — универсальная 
точка в китайской ме-
дицине. Ее также назы-
вают точкой здоровья 
или точкой «скорой 
помощи».

Точка хэ-гу находит-
ся на меридиане толстого ки-
шечника и поэтому, как и сам 
толстый кишечник, оказыва-
ет влияние на весь организм.

В первую очередь, данная 
точка показывает высокую 
эффективность при устране-
нии болей в верхней части 
тела.
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Точка хэ-гу позволяет ускорить выздоров-
ление при простудных заболеваниях, голов-
ной боли, при зубной боли, а также при болях 
в животе, плечах, невритах и невралгиях 
с локализацией в верхних конечностях.

Если при первых симптомах просту-
ды (при повышении температуры) на-
чать работать с точкой хэ-гу, то общая 
продолжительность болезни значитель-
но сократится — выздоровление наступит 
за 1–2 дня.

Хэ-гу активно применяется при расстрой-
ствах ЖКТ: при изжоге, тошноте, рвоте, ико-
те. Это объясняется тем, что точка находится 
на меридиане толстого кишечника, который 
отвечает за пищеварение.

Также данная точка очень хорошо помогает 
при проблемах с органами носа, слуха и зрения.

Если вы страдаете ринитом или синуси-
том, эта точка хорошо помогает убрать лиш-
нюю слизь.

Если у вас проблемы с гайморовыми пазу-
хами, она позволяет снять боль.

Точка хэ-гу обладает тонизирующим 
эффектом.

Если вы чувствуете слабость, недомога-
ние, сонливость, усталость, при воздействии 
на эту точку вы сразу почувствуете прилив 
энергии и силы, почувствуете себя бодрее.

Удар кистями в точках хоу-си

Точку хоу-си относят к точкам-быстринам. 
Считается, что в точках-быстринах 

энергия ци становится более мощной, 
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а используют их, чтобы продлить и восстано-
вить молодость всего физического тела.

Показания. Хоу-си — одна из точек сое-
динения восьми чудес-
ных сосудов, поэтому 
она лечит боли и нару-
шения во всех суставах 
организма.

Одна из важных 
точек для лечения 
лихорадочных и про-
студных заболеваний, 
эпилепсии, психозов, 
головной боли, желту-
хи, шума в ушах, зуб-

ной боли и носовых кровотечений, отека 
глотки и гортани, боли в шее, ребрах и в серд-
це, боли в пояснице, плече и локте.

Ударить по тыльной стороне левой,  
а затем правой ладони

Затем для активиза-
ции каналов растереть 
ладонью внешнюю 
и внутреннюю сторону 
рук, от плеча до ладо-
ней с внешней (янской) 
и внутренней (иньской) 
стороны. 

Показания. Регули-
рует функции вну- 
тренних органов. Спо-

собствует профилактике сахарного диа- 
бета.
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Воздействует на точку с поэтическим на-
званием ян-си («освещенный солнцем ручей 
в ущелье Ян»), расположенную на лучевой 
стороне запястья, во впадине между сухо-
жилиями разгибающей мышцы у основания 
большого пальца.

Согласно записям в каноне «Нань цзин» 
(«Канон трудностей»), эту точку можно ис-
пользовать при лечении кашля и одышки.

Она является одной из важнейших локаль-
ных точек лечения боли в области лучезапястного 
сустава и может использоваться при лечении 
боли и отечности слизистой оболочки горла. 
 Ее полезно задействовать при воспалении 
десен, кариесе, зубной боли, лечении пониже-
ния слуха, шума в ушах и глухоты.

Закончив комплекс, надо растереть ладо-
ни, промассировать ушные раковины, пояс-
ницу и глаза.

Простукивание ног 

Понятно, что работа с ногами является от-
дельной, очень большой и интересной темой, 
но в данном контексте мы все-таки решили 
рассказать и об этом. 

Ведь по ногам, как и по рукам, проходят 
6 энергетических каналов, которые влияют 
на состояние здоровья всего тела. 

И, конечно же, даже простое простукива-
ние является хорошей разминкой всего тела 
и подготовкой к комплексам цигуна и йоги. 

Мы будем простукивать ноги по четырем 
отдельным линиям: передней, внутренней, 
внешней и задней. 
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Вы можете делать это стоя или сидя, вытя-
нув ноги перед собой.

 Разотрите руки, пока они не станут горя-
чими. Начните с левой ноги.

Затем похлопайте открытой ладонью 
от верхней части бедра, продолжайте дви-
гаться вниз по бедру, через колено, вниз 
по передней части икры, минуя лодыжку, 
до кончиков пальцев.

Передняя линия 
Поменяйте направле-

ние и простучите едва 
сжатым кулаком левой 
руки вверх от кончиков 
пальцев до верхней ча-
сти бедра.

Внутренняя лини 
Начните хлопать от внут- 

 ренней стороны лево-
го бедра, продолжайте 
двигаться вниз от вну-
тренней стороны бедра 
до внутренней стороны 
лодыжки, и так до боль-

шого пальца ноги.
Поменяйте направление и простучите ку-

лаком от большого пальца вверх по внутрен-
ней стороне до верхней части бедра. 

Внешняя линия 
Простучите внешнюю сторону левой ноги, 

от тазобедренного сустава вниз по бедру и ло-
дыжке вплоть до мизинца.

Поменяйте направление и простучите сла-
бо сжатым кулаком по внешней стороне ноги 
вверх.
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Задняя линия 
Простучите левой ру-

кой от ягодиц вниз 
по задней стороне бе-
дра к колену. 

Резко хлопните по зад-
ней стороне колена 
минимум 6 раз, чтобы 
вывести токсины и от-
ложения, накопившие-
ся там.

Это первоначально 
может привести к появ-
лению следов от ударов 
или багровых пятен (ко-
торые и являются вы-
ходящими отложениями) на задней стороне 
колена, но это только полезно.

Продолжайте хлопать по задней стороне 
икры вниз до самой пятки.

Поменяйте направление и простучите 
слегка сжатым кулаком от пятки вверх к ле-
вой ягодице.

Затем простучите ягодицы. 
 

 
Подошва стопы 

На стопах находится множество активных 
точек, массаж которых оказывает самое бла-
готворное влияние на организм.

Точно такое же влияние на него оказывает 
и простукивание этих точек.

Очень удобно это делать резиновыми 
нунчаками.  
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Простукивание всего тела

Можно простукивать себя ладонями, ку-
лаками, предметами, о которых мы уже 
говорили. 

Прекрасный массаж можно выполнять 
в бане березовым или дубовым веником. 

Очень хорошо простукивать друг друга 
с партнером, особенно спину. 

Комплекс «Самопростукивание» 
«Бить в небесный барабан» 

Ладонями крепко прижать ушные раковины, 
пальцы должны прижиматься к затылку; за-
тем резко оторвать руки от головы. 

Повторить 10 раз.
Показания: проясняет мозг, устраняет 

шум в ушах, укрепляет слух, предохраняет 
от заболеваний уха.

Простукивания по плечам сзади 

Попеременно обеими руками наносить удары 
по плечам сзади: правой ладонью по левому 
плечу (по верхней части плечевого сустава 
сзади), левой ладонью — по нижней части 
правого плечевого сустава.

Выполнить 20 ударов. 
Соответственно, левой ладонью делают 

удары по верхней части правого плеча сзади, 
а ладонью правой руки — по нижней части 
левого плечевого сустава. 

Нанести 20 ударов.
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Показания: расслабляет плечи, активи-
зирует мышцы спины, избавляет от ломоты 
в спинно-плечевом отделе.

Постукивания по нижней части живота 

Верхняя часть корпуса выпрямлена, обе ки-
сти неплотно сжаты в кулаки, ладони обра-
щены внутрь.

Выполнить 20 легких постукиваний в об-
ласти нижней части живота.

Показания: гармонизирует ци и кровь, улуч-
шает работу кишечника, укрепляет селезенку.

Постукивание по пояснице и ягодицам 

Ноги прямые, верхняя часть корпуса накло-
нена вперед под углом примерно 80°, обе ки-
сти слегка сжаты в кулаки. 

Внутренней стороной кулаков сделать 
по 20 ударов легкие постукивания по пояс-
ничному отделу и ягодицам.

Показания: улучшает работу почек, укре-
пляет поясницу, устраняет боли в области по-
ясницы и ягодиц.

Удары по бедрам 

Сесть в естественную позу или опереться 
на спинку стула, обе кисти слегка сжать в кулаки. 

Нанести по 20 ударов по передней 
части бедра левой ноги левой рукой, 
по правой — правой. 
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Выполнить по 20 ударов от тазобедренного 
сустава к коленному суставу и обратно.

Показания: расслабляет мышцы, стиму-
лирует движение ци и крови, устраняет ломо-
ту в бедрах.

ШАРЫ ЗДОРОВЬЯ
 

Вне всякого сомнения, шары здоровья по сво-
ему многогранному и в высшей степени эф-
фективному оздоровительному воздействию 
на человеческий организм не имеют себе 
равных. 

Эти простейшие приспособления для мяг-
кого массажа рефлекторных точек ладони 
и пальцев используются в восточной медици-
не уже более шести веков. 

Появились они в Китае в эпоху династии 
Мин, откуда распространились в Корею, 
Японию, Тибет, Среднюю Азию, затем — 
в Европу и по всему миру. 

Знаменитый врач древности Ибн Сина 
настоятельно рекомендовал своим боль-
ным пользоваться китайскими массажными 
шарами.

Оздоровительное влияние шаров здоровья 
на организм объясняется воздействием их 
на центральную нервную систему через реф-
лексогенные зоны.

Это особо чувствительные активные точ-
ки, которые есть на пальцах и ладонях. 

Внутри шаров содержатся небольшие 
стальные шарики, которые, перекатываясь, 
создают вибрацию, что благотворно действу-
ет на нервные окончания.
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Показания. Согласно китайской тради-
ционной медицине, шары воздействуют 
на меридианные точки, расположенные 
на пальцах и ладонях, благодаря чему 
улучшается работа всех органов и систем 
тела.

Мягкий массаж этих точек, выполняемый 
регулярно, оказывает хороший профилакти-
ческий эффект и лечебный эффект при мно-
гих заболеваниях.

Кроме того, упражнения с шара-
ми — это еще превосходная гимнастика 
для пальцев, укрепляющая мышцы кистей 
и предплечий, разрабатывающая суставы 
и связочный аппарат.

Упражнения с шарами здоровья могут 
быть полезны в комплексном лечении следу-
ющих болезней:

 � ревматизм, ревматоидный артрит, реак-
тивный артрит (но не в острый период); 

 � артралгии (общее название болей в суста-
вах) любой другой этиологии;

 � заболевания сердечно-сосудистой систе-
мы (приводят в норму артериальное дав-
ление, улучшают кровообращение во всех 
органах и тканях);

 � заболевания пищеварительной системы 
(помогают избавиться от запоров);

 � различные судороги и параличи;
 � неврозы. 

С помощью шаров здоровья можно 
также в значительной мере сократить 
время реабилитации после травм рук 
и позвоночника.
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И не случайно первоначально шары ис-
пользовались мастерами боевых искусств.

С их помощью бойцы тренировали руки, вос-
станавливали суставы и связки после травм. 

Особенно рекомендуется выполнять уп-
ражнения с шарами здоровья людям с не-
подвижным образом жизни, профессия 
которых требует внимательности и хорошей 
памяти.

Если правши будут давать больше на-
грузки на левую руку, а левши — на правую, 
то таким образом улучшится баланс полуша-
рий головного мозга и стимулируется работа 
corpus colossum (сплетение нервных волокон 
в головном мозге, соединяющее правое и ле-
вое полушария), отвечающего за связь между 
полушариями.

Полезны они и людям, которым часто 
приходится сталкиваться со стрессовыми 
ситуациями, а также тем, чья деятельность 
связана с работой на всякого рода клавиа-
турах (программисты, машинистки), а также 
музыкантам. 

Подготовительные упражнения 

Работая с шарами, надо помнить следующие 
положения: 

 � пользу принесут самые простые упраж- 
нения, 

 � соблюдайте регулярность занятий, посте-
пенно увеличивая нагрузки, 

 � чередуйте упражнения на сжатие с упраж-
нениями на вращение, 
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 � не допускайте напряжения не задейство-
ванных в упражнении групп мышц и лиш-
них движений,

 � начиная занятия, подбирайте шары сред-
него размера и только потом приобрети-
те несколько пар шаров разных размеров 
для варьирования нагрузок и выполнения 
упражнений с 3–4 шарами,

 � старайтесь не смотреть на шары, а вни-
мательно прислушивайтесь к ощущениям 
в кистях,

 � в идеале шары не должны касаться друг 
друга, когда вы перекатываете их в ладони, 
со временем можно к паре шаров добавить 
третий и даже четвертый,

 � чередуйте нагрузку на левую и правую 
руки, по возможности выполняйте упраж-
нения двумя руками. 

Растирать шар

Взять шар, зажать его 
между ладонями и катать 
сначала по часовой стрел-
ке, затем в противополож-
ном направлении.

Скорость вращения 
постепенно увеличивать.

Сжимать шар в центре ладони

Поместить шар в центр ладони, затем всеми 
пальцами свободно накрыть его и сжимать 
до появления сильного онемения.
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Упражнение повто-
рить, чередуя напря-
жение и расслабление.

Пятью пальцами брать шар 
в щепоть

Свободно раскрытыми 
пальцами рук нужно 
захватить шар и уси-
ленно его сжимать.

Усилие следует на-
ращивать постепенно, пока в пальцах не по-
явится ощущение сильного онемения.

После этого следует расслабить ладонь. 

  
Пятью пальцами вращать шар

Взять шар, зажать 
в руке и вращать все-
ми пальцами. Сначала 
по часовой стрелке, за-
тем в противополож-
ном направлении.

Скорость вращения постепенно увели- 
чивать. 

Зажимать шар в «пасти тигра»

Четыре пальца собраны и соединены, боль-
шой палец отставлен в сторону. Шар нужно 
крепко сжимать в «пасти тигра».
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Напряжение и рас-
слабление должны быть 
ритмичными. 

В «пасти тигра» (об-
ласть между большим 
и указательным паль-
цами) должно быть 
ощущение сильного натяжения.

Подбрасывать шар одной рукой

Шар нужно подбра-
сывать с небольшим 
вращением, и каждый 
раз, когда шар падает 
на ладонь, его нужно 
сразу же сжимать все-
ми пальцами. При падении шара на ладонь 
хорошо стимулируется точка лао-гун.

В дальнейшем можно начать концентри-
роваться на ощущении воздушной прослойки 
между шаром и ладонью в момент, когда шар 
подлетает вверх.

Ловить шар

Возьмите шар в руку, 
развернув кисть ладо-
нью вниз.

Раскройте кисть, что-
бы шар начал падать, 
и тут же поймайте его.
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