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ÄÀÎ — ÏÓÒÜ Ê ÇÄÎÐÎÂÜÞ

Ýòî óäèâèòåëüíîå ó÷åíèå âîçíèêëî â Êèòàå â VI–V ââ.

äî í. ý. Îñíîâîïîëîæíèêîì Äàî ñ÷èòàåòñÿ Ëàî Öçû.

Ñ åãî èäåÿìè áîëåå ïîäðîáíî ìîæíî îçíàêîìèòüñÿ â

êíèãå «Äàî Äý Öçèí». Íà ÷åì îñíîâûâàåòñÿ ôèëîñîôèÿ

Äàî? Äðåâíèå ñ÷èòàëè, ÷òî âñå âåùè ðîæäàþòñÿ è èçìå-

íÿþòñÿ áëàãîäàðÿ ñîáñòâåííîìó ïóòè, êîòîðûì è ÿâëÿ-

åòñÿ Äàî. Â ìèðå íåò è íå ìîæåò áûòü íåèçìåííûõ âå-

ùåé, â ïðîöåññå ïóòè âñå âåùè ïåðåõîäÿò â ñâîþ

ïðîòèâîïîëîæíîñòü. ×åëîâåê æå äîëæåí ñëåäîâàòü åñ-

òåñòâåííîñòè âåùåé, ñîáëþäàÿ ñîçåðöàòåëüíóþ æèç-

íåííóþ ïîçèöèþ.

Êîãäà-òî äàîñû äàæå ïðèçûâàëè âåðíóòüñÿ ê ïåðâî-

áûòíîîáùèííîé æèçíè. Çíàìåíèòûìè ñòîðîííèêàìè

Äàî áûëè ßí ×æó, Ñóíü Öçÿíü, Èíü Âýíü è ×æóàí

Öçû, æèâøèå â IV–III ââ. äî í. ý. ßí ×æó âûäâèãàë òåî-

ðèþ åñòåñòâåííîñòè: òîëüêî ñîáëþäåíèå åñòåñòâåííûõ

çàêîíîâ æèçíè ìîæåò ïîìî÷ü ÷åëîâåêó «ñîõðàíèòü

ñâîþ ïðèðîäó â öåëîñòè». Ñóíü Öçÿíü è Èíü Âýíü ñ÷è-

òàëè, ÷òî ÷åðåç åñòåñòâåííîñòü ÷åëîâåê ìîæåò îáðåñòè

ìóäðîñòü è ïîçíàòü èñòèíó. Ïî ìíåíèþ íåêîòîðûõ äà-

îññêèõ ìóäðåöîâ, íàøà äóøà ñîñòîèò èç òîí÷àéøèõ ìà-

òåðèàëüíûõ ÷àñòèö — «öçèí öè», êîòîðûå ïðèõîäÿò è

óõîäÿò â çàâèñèìîñòè îò ÷èñòîòû èëè çàñîðåííîñòè íà-

øåãî ìûøëåíèÿ.



Â ñîâðåìåííîì ÿçûêå ïîíÿòèå «äàîñèçì» äîñëîâíî ïå-

ðåâîäèòñÿ êàê «Ó÷åíèå î Äàî — Ïóòè ñîâåðøåííîìóä-

ðûõ».

Ñïîñîáíû ëè âû ïîíÿòü è ïðèíÿòü Äàî?

ß óâåðåí, ÷òî íà ýòî ñïîñîáåí êàæäûé. Òîëüêî íå êàæ-

äûé åùå çàäóìàëñÿ îá ýòîì. Åñëè âû äåðæèòå â ðóêàõ

ýòó êíèãó, çíà÷èò, âû óæå ïîíèìàåòå, ê êàêîé óäèâè-

òåëüíîé ìóäðîñòè âû ãîòîâèòåñü ïðèêîñíóòüñÿ. À òåì,

êòî åùå ñîìíåâàåòñÿ â ñâîèõ ñèëàõ, ÿ ïðåäëàãàþ îòâå-

òèòü íà ñëåäóþùèå âîïðîñû:

1. Ãîòîâû ëè âû îòêðûòü ñâîå ñåðäöå, äóøó è ìîçã

âîñïðèÿòèþ íîâîé èíôîðìàöèè?

2. Ïîñëå íàïðÿæåííîãî òðóäîâîãî äíÿ ñòðåìèòåñü

ëè âû ê ñïîêîéíîìó îòäûõó?

3. Âàì íðàâèòñÿ ñìîòðåòü íà îãîíü?

4. Âàì íðàâèòñÿ ñìîòðåòü íà äâèæóùóþñÿ âîäó (âî-

äîïàä, ðåêà, äîæäü)?

5. Äîñòàâèëà áû âàì óäîâîëüñòâèå ïðîãóëêà ïî

òåíèñòîé àëëåå ïîñëå ðàáîòû?

6. Ìîæåòå ëè âû êàêîå-òî âðåìÿ êîìôîðòíî îùó-

ùàòü ñåáÿ íàåäèíå ñ ñàìèì ñîáîé?

7. Óòîìëÿåò ëè âàñ ñóåòà?

8. Ëþáèòå ëè âû ñëóøàòü çâóêè ïðèðîäû?

9. Ìîæåòå ëè âû íà êàêîå-òî âðåìÿ çàìåíèòü áåñïî-

ëåçíîå ïåðåêëþ÷åíèå òåëåêàíàëîâ íà ñîçåðöàíèå

èç îêíà âàøåé êâàðòèðû èëè äîìà?

10. Êîãäà âû èäåòå ïî óëèöå ñìîòðèòå ëè âû íå òîëüêî

ïîä íîãè, ïðÿìî ïåðåä ñîáîé, ïî ñòîðîíàì, íî

è ââåðõ?

Åñëè âû äàëè õîòÿ áû òðè óòâåðäèòåëüíûõ îòâåòà, —

âû íàéäåòå ñâîé ïóòü Äàî.
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Âû íà ïðàâèëüíîì ïóòè!

Â äðåâíîñòè ñóùåñòâîâàëî ìíîæåñòâî ðàçëè÷íûõ äàîñ-

ñêèõ øêîë è òå÷åíèé, ïðè÷åì êàæäàÿ øêîëà êóëüòè-

âèðîâàëà ñâîé ñïîñîá äîñòèæåíèÿ çäîðîâüÿ è äîëãîëå-

òèÿ. Óïðàæíåíèÿ, î êîòîðûõ âû óçíàåòå èç ýòîé êíèãè,

ðàçðàáîòàíû ìîíàõàìè èç øêîëû â Õóàøàíüñêèõ ãî-

ðàõ. Ìîíàõè-äàîñû ïåðåäàâàëè ýòè çíàíèÿ èç óñò â óñòà

íà ïðîòÿæåíèè ìíîãèõ ïîêîëåíèé, íèêîãäà íå äîâåðÿÿ

ñâîè òàéíû áóìàãå. Óïðàæíåíèÿ âêëþ÷àþò â ñåáÿ êàê

äåéñòâèå, òàê è áåçäåéñòâèå, è ñëóæàò îçäîðîâëåíèþ

êàê âíåøíèõ, òàê è âíóòðåííèõ ÷àñòåé òåëà. Â íèõ âõî-

äèò qigong (äûõàòåëüíûå óïðàæíåíèÿ), ìàññàæ, jujitsu

(ìÿãêèå äâèæåíèÿ), à òàêæå ãàðìîíèçàöèÿ æèçíåííîé

ýíåðãèè è ðîòîâîå äûõàíèå. Ó ýòèõ óïðàæíåíèé åñòü è

îòëè÷èòåëüíàÿ ÷åðòà, êîòîðàÿ äåëàåò èõ íåïîõîæèìè

íè íà îäèí äðóãîé îçäîðîâèòåëüíûé êîìïëåêñ, — ýòî

«ðàáîòà xiadan (íèæíåé ÷àñòüþ æèâîòà)».

Ïî÷åìó èìåííî ýòîé ÷àñòüþ òåëà? Xiadan — ýòî òåð-

ìèí, êîòîðûé èñïîëüçóåòñÿ äàîññêîé øêîëîé Õóà-

øàíüñêèõ ãîð. Â òðàäèöèîííîé êèòàéñêîé ìåäèöèíå

îí îáîçíà÷àåò ïî÷êè, âíóòðåííèé îðãàí, îòíîñÿùèéñÿ

ê ïîëîâîé ñèñòåìå.

Ñîãëàñíî äðåâíèì ïðåäñòàâëåíèÿì êèòàéñêîé ìåäè-

öèíû, èìåííî ïî÷êè ÿâëÿþòñÿ òåì âíóòðåííèì èñòî÷-

íèêîì, ãäå àêêóìóëèðóåòñÿ æèçíåííàÿ ýíåðãèÿ è ãäå,

ñëåäîâàòåëüíî, íàõîäèòñÿ èñòî÷íèê æèçíè. Ïðîöåññû

ðîñòà, ðàçâèòèÿ è ñòàðåíèÿ ÷åëîâå÷åñêîãî òåëà òåñíî

ñâÿçàíû ñ ðàáîòîé ïî÷åê. Òå, ó êîãî ýòîò îðãàí çäîðîâ è

ðàáîòàåò õîðîøî, æèâóò äîëüøå è áîëåþò ìåíüøå. Òîò,

ó êîãî ïî÷êè ñëàáûå è ðàáîòàþò ïëîõî, ðàíî ñòàðååò è

óìèðàåò. Â öåëîì ïåðâîïðè÷èíà çäîðîâüÿ èëè áîëåçíè,

ðàííåãî èëè ïîçäíåãî ñòàðåíèÿ ÷åëîâåêà ëåæèò â êðå-

ïîñòè è æèçíåñïîñîáíîñòè åãî ïî÷åê. Èìåííî ïîýòîìó
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êèòàéñêèå äîêòîðà âñåãäà ïîä÷åðêèâàëè, êàê âàæíî çà-

áîòèòüñÿ î çäîðîâüå ýòîãî âíóòðåííåãî îðãàíà.

Äëÿ áîëüøåé ýôôåêòèâíîñòè óïðàæíåíèé ÿ ïðåäëà-

ãàþ ñî÷åòàòü èõ ñ ïðàâèëüíûì äàîññêèì ïèòàíèåì.

Êëàññè÷åñêèì ìåòîäîì ïèòàíèÿ â äàîñèçìå ñ÷èòàåò-

ñÿ ìåòîä «äåâÿòè ôîðì ïèùåâîãî ïîñòà» — ýòî äåâÿòü

ýòàïîâ åäèíåíèÿ ñ Äàî. Ïåðâàÿ ôîðìà — ýòî âåãåòàðè-

àíñòâî, êîãäà ïðèîðèòåòíûìè ïðîäóêòàìè ÿâëÿþòñÿ

çåðíî è çëàêè. Ïðè ýòîì äàîñû óäåëÿåò áîëüøîå âíèìà-

íèå îáùå÷åëîâå÷åñêèì äîáðîäåòåëÿì, òàê êàê ëæèâûå,

íåäîáðûå ëþäè íå ñìîãóò îáðåñòè áåññìåðòèå. Ïîýòîìó

äàîñû ñòàðàþòñÿ íå ïðåñòóïàòü ïÿòü ñâÿùåííûõ çàïðå-

òîâ: íå óáèâàòü, íå ïèòü âèíà, íå ëãàòü, íå êðàñòü, íå

ïðåëþáîäåéñòâîâàòü. Òî, ÷òî ó áîëüøèíñòâà ðåëèãèé

ìèðà ìîðàëüíûå óñòîè îáùèå, — ýòî ïðàâäà.

Äëÿ òîãî ÷òîáû óáåäèòüñÿ â ýòîì, ñðàâíèòå íàøè,

äàîññêèå äîáðûå äåÿíèÿ ñî ñâîèìè õðèñòèàíñêèìè çà-

ïîâåäÿìè: ïî÷èòàé ðîäèòåëåé, ñîáëþäàé âåðíîñòü ãîñ-

ïîäèíó è íàñòàâíèêó, ñîñòðàäàé âñåì òâàðÿì, ïîìîãàé

ñòðàæäóùèì äàæå âî âðåä ñåáå, îñâîáîæäàé íà âîëþ

æèâîòíûõ è ïòèö, âîçâîäè ìîñòû, ñàæàé äåðåâüÿ,

ñòðîé æèëèùà è êîëîäöû ó äîðîã, íàñòàâëÿé íåðàçóì-

íûõ ëþäåé.

Âòîðàÿ ôîðìà — ýòî ïèòàíèå ñûðûìè îâîùàìè

è òðàâàìè.

Òðåòüÿ ôîðìà ïðåäïèñûâàåò ñòðîãóþ äèñöèïëèíó

â êîëè÷åñòâå è âðåìåíè ïðèåìà ïèùè. Ãëàâíîå — íå íà-

ñûùàòüñÿ äî êîíöà è óñòðàèâàòü îäèí ðàç â íåäåëþ «ãî-

ëîäíûé» äåíü.

×åòâåðòàÿ ôîðìà — âåñüìà ñïåöèôè÷åñêîå ïèòà-

íèå — «ïèòàíèå ñåìåíåì». Íåò, ýòî íå óïîòðåáëåíèå â

ïèùó ñåìÿí ðàçëè÷íûõ ðàñòåíèé, êàê âû ìîãëè áû ïî-

äóìàòü. «Ïèòàíèå ñåìåíåì» — ýòî ïðèåì âíóòðü çàãî-

âîðåííîé âîäû, â êîòîðîé ìîã áûòü ðàñòâîðåí ïåïåë îò

ñîææåííîé áóìàãè ñ èçîáðàæåíèåì ìàãè÷åñêèõ èåðî-
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ãëèôîâ. Òî åñòü ýòî íåêîòîðûì îáðàçîì ìàòåðèàëèçî-

âàííàÿ â ïåïåë äóõîâíàÿ ïèùà.

Âàì, âåðîÿòíî, ëþáîïûòíî áóäåò óçíàòü, ÷òî ñëþíà â

äàîñèçìå ñ÷èòàåòñÿ îäíèì èç ïèòàòåëüíûõ ñîêîâ îðãà-

íèçìà, ïîýòîìó åå ñëåäóåò «ñáåðåãàòü», ò. å. íå ñïëåâû-

âàòü íàïðàñíî, à êàê ìîæíî ÷àùå ñãëàòûâàòü. Ðàçðàáî-

òàíû äàæå ñïåöèàëüíûå óïðàæíåíèÿ è ìàññàæ ãîðëà

äëÿ óñèëåíèÿ ñëþíîîòäåëåíèÿ. Âû, íàâåðíîå äîãàäà-

ëèñü, ÷òî ïÿòàÿ ôîðìà — ýòî «ïèòàíèå ñëþíîé».

Åùå áîëåå âûñîêàÿ ôîðìà ïèòàíèÿ — øåñòàÿ — «ïè-

òàíèå ñâåòîì» èëè «ñèÿíèåì». Ïîãëîùåíèå ñâåòà ñîëí-

öà, ëóíû è çâåçä, ÷òî äîëæíî áûëî íàïèòàòü îðãàíèçì

÷åëîâåêà òåì æå ìîãóùåñòâîì è íåòëåííîñòüþ, êîòî-

ðûìè îáëàäàþò ýòè ñâåòèëà.

Ñåäüìàÿ ôîðìà — «ïèòàíèå Öè». Â ýòó ôîðìó âõî-

äÿò îâëàäåíèå ðàçëè÷íûìè äûõàòåëüíûìè óïðàæíå-

íèÿìè è ïðèåìàìè óãëóáëåííîé ìåäèòàöèè.

Âîñüìîé ýòàï — ïèòàíèå «èçíà÷àëüíûì Öè», ò. å.

ýíåðãèåé, èç êîòîðîé ôîðìèðóþòñÿ òðè ïåðâîíà÷àëà

Ìèðà. Àäåïò êàê áû ïîäõîäèò ê èçíà÷àëüíîìó ñîñòîÿ-

íèþ Ìèðà, ïðèîáùàåòñÿ ê «âåëèêîé èçíà÷àëüíîé Ïóñ-

òîòå».

È íàêîíåö, ñàìûé âûñîêèé ýòàï — äåâÿòûé — «çà-

ðîäûøåâîå ïèòàíèå», èëè «ýìáðèîíàëüíîå äûõàíèå».

Ïî òðàäèöèîííûì äàîññêèì ïîíÿòèÿì, çàðîäûø â óò-

ðîáå íè÷åì íå ïèòàåòñÿ — íî ðàñòåò è ðàçâèâàåòñÿ, íå

äûøèò — íî æèâåò. Òàêèì îáðàçîì, «çàðîäûøåâîå ïè-

òàíèå» ôàêòè÷åñêè îçíà÷àåò îòêàç îò ïèùè è äûõàíèÿ.

Äàîñ «âîñïîëíÿåòñÿ îò Äàî», íå ïðèëàãàÿ ê ýòîìó íèêà-

êèõ óñèëèé.

Âû, ÿ íàäåþñü, ïîíèìàåòå, ÷òî âñå äåâÿòü ìåòîäîâ

ïèòàíèÿ ìîãóò ïðèìåíÿòü òîëüêî ñàìûå ïðîñâåòëåí-

íûå äàîññêèå ìîíàõè. Âàì, äîðîãèå ÷èòàòåëè, äëÿ âà-

øåãî çäîðîâüÿ è äîëãîëåòèÿ ìîãóò ïðèãîäèòüñÿ ïåðâûå

òðè ôîðìû ïèòàíèÿ.
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Êàê ïðàâèëüíî âûïîëíÿòü äàîññêèå

óïðàæíåíèÿ

Áóäüòå óâåðåíû â ñåáå

Íåêîòîðûå ñ÷èòàþò, ÷òî ÷åëîâåê ìîæåò æèòü äî 120 ëåò

è äàæå áîëåå. Êèòàéñêàÿ èñòîðèÿ çíàåò íåìàëî ëþäåé,

ïåðåøàãíóâøèõ ñòîëåòíèé ðóáåæ. Ñóíü Ñûìÿî, èçâåñò-

íûé äîêòîð, æèâøèé âî âðåìÿ ïðàâëåíèÿ äèíàñòèè

Òàí, äîæèë äî 102 ëåò. Â àïðåëå 1980 ãîäà ÿ âñòðå÷àëñÿ ñ

äîêòîðîì òðàäèöèîííîé êèòàéñêîé ìåäèöèíû Ëóî

Ìèíøàíåì èç ïðîâèíöèè Ñû÷óàíü, êîòîðûé ïðîäîëæà-

åò ðàáîòàòü, íåñìîòðÿ íà ñîëèäíûé âîçðàñò (åìó óæå

113 ëåò), äî ñèõ ïîð êàæäûé äåíü ïðèíèìàåò äî 40 ïàöè-

åíòîâ. Îäíàêî áîëüøèíñòâî ëþäåé íå äîæèâàþò äî ãëóáî-

êîé ñòàðîñòè. Ó êèòàéöåâ åñòü ïîãîâîðêà: «Ïðî óìåðøåãî

â 60 ëåò íåëüçÿ ñêàçàòü: “Îí óìåð ìîëîäûì”,— à äî ñåìè-

äåñÿòèëåòèÿ äîæèâàþò ñîâñåì íåìíîãèå».

Ïî÷åìó æå ëþäè íå ìîãóò ïðîæèòü âåñü ñðîê, îòïó-

ùåííûé èì ïðèðîäîé? Â îñíîâíîì, ïîòîìó ÷òî îíè íå

ìîãóò ñîõðàíèòü çäîðîâüå. Óïðàæíåíèÿ äëÿ ñîõðàíå-

íèÿ çäîðîâüÿ, î êîòîðûõ èäåò ðå÷ü â ýòîé êíèãå, îáîá-

ùàþò â ñåáå âåñü îïûò êèòàéñêèõ ìîíàõîâ-äàîñîâ è òðà-

äèöèîííîé êèòàéñêîé ìåäèöèíû.

Ëþáîé ÷åëîâåê, êîòîðûé áóäåò ñòàðàòåëüíî è ðåãó-

ëÿðíî âûïîëíÿòü èõ, ìîæåò áûòü óâåðåí — åìó óäàñòñÿ

óêðåïèòü ñâîå çäîðîâüå, ïðåäîòâðàòèòü ðàçíîîáðàçíûå

áîëåçíè è çàëîæèòü ôóíäàìåíò äëÿ äîëãîé æèçíè. Âû-

ïîëíÿÿ óïðàæíåíèÿ, áóäüòå óâåðåíû â ñåáå — ýòî çàëîã

óñïåõà. Îòíåñèòåñü ê èíñòðóêöèÿì î÷åíü âíèìàòåëüíî

è ñòàðàéòåñü ñëåäîâàòü èì ìàêñèìàëüíî òî÷íî. Äàîñ-

ñêèå óïðàæíåíèÿ äîêàçàëè ñâîþ ýôôåêòèâíîñòü íà

ïðîòÿæåíèè âåêîâ, îäíàêî ëó÷øèõ ðåçóëüòàòîâ äîñ-
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òèãíåò òîò, êòî îáúåäèíèò ñèëó ýòèõ óïðàæíåíèé è ñè-

ëó ñâîåé âîëè.

Âûïîëíÿéòå óïðàæíåíèÿ ïî ïîðÿäêó,

øàã çà øàãîì

Äàîññêèå óïðàæíåíèÿ êîðåííûì îáðàçîì îòëè÷àþòñÿ

îò ëþáûõ âèäîâ ñïîðòà, òàêèõ, íàïðèìåð, êàê áàñêåò-

áîë, áåã íà äëèííûå äèñòàíöèè, ñòðåëüáà èç ëóêà èëè

ãðåáëÿ.

Âñå îëèìïèéñêèå âèäû ñïîðòà ïðåäñòàâëÿþò ñîáîé

íåêóþ äîïîëíèòåëüíóþ àêòèâíîñòü, êîòîðóþ ìîæíî

îòíåñòè ëèáî ê ôèçè÷åñêîìó òðóäó, ëèáî ê âîåííûì

äåéñòâèÿì.

Â îòëè÷èå îò íèõ äàîññêèå óïðàæíåíèÿ áûëè ñïåöè-

àëüíî ðàçðàáîòàíû äëÿ óêðåïëåíèÿ âíóòðåííèõ îðãà-

íîâ. Èìåííî ïîýòîìó, âûïîëíÿÿ óïðàæíåíèÿ, âñåãäà

ïîìíèòå — òîðîïëèâîñòü ïðèíåñåò âàì òîëüêî âðåä,

îñîáåííî â íà÷àëå çàíÿòèé.

Íå ñòîèò îòâîäèòü äëÿ çàíÿòèé ñëèøêîì ìíîãî âðå-

ìåíè èëè ïðèëàãàòü ÷ðåçìåðíûå óñèëèÿ. Äåëàéòå óï-

ðàæíåíèÿ íå òîðîïÿñü, ïî ïîðÿäêó. Êàê òîëüêî ïî÷óâ-

ñòâóåòå ëåãêîñòü è ïðèÿòíîå îùóùåíèå âî âñåì â òåëå,

îñòàíîâèòåñü.

Èçáåãàéòå ãíåâà, êîíòðîëèðóéòå æåëàíèÿ

Ýòî ïðàâèëî ñîõðàíåíèÿ çäîðîâüÿ áûëî ïðîâîçãëàøåíî

åùå Ëàî Öçû, îñíîâàòåëåì äàîñèçìà, êîòîðûé ñîâåòî-

âàë «ñäåðæèâàòü ñåáÿ è îãðàíè÷èâàòü æåëàíèÿ». Èçáå-

ãàòü ãíåâà — çíà÷èò ñîõðàíÿòü ñïîêîéíîå, îïòèìè-

ñòè÷íîå è ñâîáîäíîå ñîñòîÿíèå óìà.

Êîíòðîëèðîâàòü æåëàíèÿ — çíà÷èò íå õîòåòü íè÷å-

ãî íåäîñòèæèìîãî. Ëþäè âñåãäà ðàññòðàèâàþòñÿ è äà-
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æå âïàäàþò â äåïðåññèþ, åñëè èì íå óäàåòñÿ ïîëó÷èòü

æåëàåìîå.

Ñîãëàñíî òðàäèöèîííîé êèòàéñêîé ìåäèöèíå, ñåìü

ýìîöèé (ðàäîñòü, ãíåâ, ìåëàíõîëèÿ, çàäóì÷èâîñòü, ïå-

÷àëü, ñòðàõ è ïîòðÿñåíèå) — ýòî òå âíóòðåííèå ôàêòî-

ðû, êîòîðûå ïðèâîäÿò ê áîëåçíÿì. Çàïàäíàÿ ìåäèöèíà

óæå óñòàíîâèëà, ÷òî âîçáóæäåíèå óâåëè÷èâàåò êîëè÷å-

ñòâî àäðåíàëèíà â êðîâè, à ýòî, â ñâîþ î÷åðåäü, îòðàæà-

åòñÿ íà áèîëîãè÷åñêèõ ôóíêöèÿõ îðãàíèçìà. Ñòðåññ,

äåïðåññèÿ, ãíåâ òîæå âåäóò ê óõóäøåíèþ ôèçè÷åñêîãî

ñîñòîÿíèÿ.

Äàîññêèå óïðàæíåíèÿ äëÿ ñîõðàíåíèÿ çäîðîâüÿ

ïðåäíàçíà÷åíû â îñíîâíîì äëÿ ðåãóëèðîâàíèÿ ôóíê-

öèé îðãàíîâ âíóòðåííåé ñåêðåöèè. Åñëè æå âû ïîäâåð-

æåíû ÷àñòûì ïðèñòóïàì ãíåâà, òî ýôôåêò îò óïðàæíå-

íèé áóäåò çàìåòíî íèæå. Ïîìíèòå îá ýòîì è ñòàðàéòåñü

êîíòðîëèðîâàòü ñâîè ýìîöèè, ïî êðàéíåé ìåðå âî âðåìÿ

çàíÿòèé. Ñ òå÷åíèåì âðåìåíè äàîññêèå óïðàæíåíèÿ ïî-

ìîãóò âàì óïðàâëÿòü ýìîöèÿìè è â îñòàëüíîå âðåìÿ.

Äóìàéòå î òîì, ÷òî âû ìîëîäû, è óëûáàéòåñü

Ýòî îñîáîå òðåáîâàíèå, ñïåöèôè÷åñêîå äëÿ íàøåé ñèñ-

òåìû óïðàæíåíèé. Ó÷åíèêè äðóãèõ äàîññêèõ øêîë

ïðîñòî ôîêóñèðóþò ñâîå âíèìàíèå íà íèæíåé ÷àñòè

æèâîòà. Êèòàéöû ãîâîðÿò: «Òîò, êòî ìíîãî ñìååòñÿ,

ìîëîäååò, à òîò, êòî ìíîãî ïëà÷åò, ðàíî ñåäååò». Åñëè,

íà÷èíàÿ äåëàòü óïðàæíåíèÿ, âû áóäåòå äóìàòü î òîì,

÷òî åùå ìîëîäû, è óëûáàòüñÿ, ýòî ñîçäàñò áëàãîïðèÿò-

íóþ àòìîñôåðó äëÿ çàíÿòèé. Ïðè ýòîì ãîðàçäî ëåã÷å

îêàçàòü áëàãîïðèÿòíîå âîçäåéñòâèå íà öåíòðàëüíóþ

íåðâíóþ ñèñòåìó, äûõàíèå ñòàíåò ðîâíûì, ðóêè è íîãè

áóäóò äâèãàòüñÿ áîëåå ñâîáîäíî, âû ïî÷óâñòâóåòå ëåã-

êîñòü è ïðèÿòíîñòü äâèæåíèé.
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Äâèæåíèÿ äîëæíû áûòü ïëàâíûìè, îêðóãëûìè

è ìÿãêèìè

Äàîññêèå óïðàæíåíèÿ ìîæíî ñ÷èòàòü ñïåöèôè÷åñêèì

âèäîì ðèòìè÷åñêîé ãèìíàñòèêè. Âûïîëíÿÿ óïðàæíå-

íèÿ, ñëåäèòå çà òåì, ÷òîáû âñå äâèæåíèÿ áûëè ïëàâíû-

ìè, îêðóãëûìè. Ðàññëàáüòå ìóñêóëû, ïðåäñòàâüòå, ÷òî

ó âàñ âîîáùå íåò êîñòåé íè â ðóêàõ, íè â íîãàõ è âàøè

äâèæåíèÿ ïîõîæè íà êîøà÷üè. Âñå ýòî áóäåò ñïîñîáñò-

âîâàòü óëó÷øåíèþ öèðêóëÿöèè êðîâè è æèçíåííîé

ýíåðãèè.

Äàîññêèå óïðàæíåíèÿ ìîæåò äåëàòü ëþáîé

÷åëîâåê

Âñå óïðàæíåíèÿ ìîæíî ðàçäåëèòü íà òðè ñòóïåíè:

ãëàâíóþ, ñðåäíþþ è íèæíþþ (â çàâèñèìîñòè îò ïîçû

ïðè âûïîëíåíèè — âûñîêóþ, ñðåäíþþ è íèçêóþ). Êðî-

ìå òîãî, èõ ìîæíî âûïîëíÿòü ñ ðàçíîé ñêîðîñòüþ —

áûñòðî, â íîðìàëüíîì òåìïå è ìåäëåííî. Íà÷èíàÿ çà-

íÿòèÿ, îïðåäåëèòå îïòèìàëüíóþ äëÿ ñåáÿ ïîçó è ñêî-

ðîñòü âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèé (ó÷èòûâàÿ ñâîé âîçðàñò

è óðîâåíü ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè).

Äàîññêèå óïðàæíåíèÿ ìîãóò èçáàâèòü ïîäðîñòêîâ îò

ïîëëþöèé è óñèëèòü ïîëîâóþ ôóíêöèþ âçðîñëûõ ìóæ-

÷èí. Êðîìå òîãî, áëàãîäàðÿ ýòèì óïðàæíåíèÿì ìóæ÷è-

íû ñòàíîâÿòñÿ áîëåå ñèëüíûìè, à æåíùèíû — áîëåå

ñòðîéíûìè è ãèáêèìè, ñ óïðóãîé ãðóäüþ è íåæíîé êî-

æåé. Óïðàæíåíèÿ ïîìîãóò èçáàâèòüñÿ îò èçáûòî÷íîãî

âåñà â ñðåäíåì âîçðàñòå è çàòîðìîçèòü ïðîöåññ ñòàðå-

íèÿ â ïîæèëîì. Çäîðîâûì ëþäÿì îíè ïîìîãóò ñòàòü

åùå ñèëüíåå, ïðåäóïðåäèòü ìíîãèå áîëåçíè. Ñòðàäà-

þùèì ðàçëè÷íûìè íåäóãàìè îíè ïðèíåñóò îáëåã÷åíèå

è óñêîðÿò ïðîöåññ âûçäîðîâëåíèÿ.
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Äàîññêèå óïðàæíåíèÿ ìîæíî äåëàòü â ëþáîå

âðåìÿ ñóòîê, îäíàêî ëó÷øå âñåãî çàíèìàòüñÿ

èìè ñðàçó ïîñëå ñíà èëè íåïîñðåäñòâåííî

ïåðåä ñíîì

Ñóùåñòâóåò îäíî îãðàíè÷åíèå — óïðàæíåíèÿ íåëüçÿ

äåëàòü çà 15 ìèíóò äî åäû è â òå÷åíèå ÷àñà ïîñëå. Â îñ-

òàëüíîì æå âû âîëüíû ñàìè âûáðàòü âðåìÿ äëÿ çàíÿ-

òèé. Íàèáîëåå ýôôåêòèâíî, âïðî÷åì, áóäåò âûïîëíÿòü

èõ íåïîñðåäñòâåííî ïåðåä òåì, êàê óêëàäûâàòüñÿ

ñïàòü, ëèáî ñðàçó æå ïîñëå ïîäúåìà. Ïðè ýòîì âñå æå

ëó÷øå îñòàíîâèòüñÿ íà çàíÿòèÿõ ïåðåä ñíîì.

Äîñòàòî÷íî âûïîëíÿòü óïðàæíåíèÿ âñåãî îäèí ðàç

â äåíü. Âïðî÷åì, ïðè æåëàíèè ìîæíî äåëàòü èõ óòðîì

è âå÷åðîì, òîãäà îíè áóäóò íåêîòîðûì îáðàçîì äî-

ïîëíÿòü äðóã äðóãà. Îïòèìàëüíîå âðåìÿ âûïîëíåíèÿ

óïðàæíåíèé — 15 ìèíóò. Âïðî÷åì, åñëè âû ñëèøêîì

çàíÿòû, çàíèìàéòåñü 3 èëè 5 ìèíóò.

Äðåâíèå âåðèëè, ÷òî íàèëó÷øèå ðåçóëüòàòû ôèçè-

÷åñêèå óïðàæíåíèÿ ïðèíîñÿò ÷åòûðå ðàçà â ñóòêè:

ñ 11 ÷àñîâ âå÷åðà äî 1 ÷àñà íî÷è, ñ 11 ÷àñîâ óòðà äî

1 ÷àñà äíÿ, ñ 5 äî 7 ÷àñîâ óòðà è ñ 5 äî 7 âå÷åðà. Â íàøåì

ñëó÷àå íàèëó÷øèì áóäåò âðåìÿ ìåæäó 11 ÷àñàìè âå÷å-

ðà è 1 ÷àñîì íî÷è, ïîñêîëüêó äàîññêèå óïðàæíåíèÿ

ëó÷øå âñåãî âûïîëíÿòü ïåðåä ñíîì.
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