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влетворения интересов не только пациентов (клиентов), но и оказывающих им помощь профессионалов. 
Один из очевидных выводов, которые вытекают из многочисленных исследований профессионального «вы-
горания», заключается в принципиальной возможности сделать работу медиков, психологов-консультантов  
и других «помогающих» профессионалов менее стрессовой без снижения требований к ней, но при этом 
более эффективной за счет добавления к ней новых «степеней внутренней свободы» [13].  

Заключение. Эмоциональное выгорание является комплексом особых психических проблем, воз-
никающих у человека в связи с его профессиональной деятельностью. Так, специалисты помогающих про-
фессий испытывают постепенное эмоциональное истощение, потерю мотивации и работоспособности, изме-
нения в состоянии здоровья и интеллектуальной сфере. Подобные симптомы возникают ввиду работы в об-
щественных организациях с полной самоотдачей и воодушевлением. Основной причиной выгорания сотруд-
ников помогающих профессий является эмоциональная перегрузка, вызванная взаимоотношениями между 
профессионалом и его клиентом. Такая ситуация переживается работником как длительно воздействующий 
стресс и проявляется в изменении отношения к себе и другим. Работник испытывает чувство эмоциональ-
ного истощения, проявляет бессердечное отношение к клиентам, у него снижается стремление к самореали-
зации, уверенность в своей компетентности, вера в успех. 
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ГИМНАСТИКА ЦИГУН КАК ЭФФЕКТИВНАЯ ТЕХНОЛОГИЯ ПОВЫШЕНИЯ 
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Введение. Сегодня в зеленых окрестностях Китая можно видеть разновозрастной контингент людей, 

успешно занимающихся оздоровительной гимнастикой. Занятия, чаще всего, проходят ранним утром на све-
жем воздухе среди прекрасных вечнозеленых деревьев, которые на Востоке символизируют телесные и ду-
шевные силы, вдохновение, здоровье и долголетие. Гимнастика цигун уходит корнями далеко в древность. 
Исторические очерки повествуют о том, что еще во времена Яо (4000 лет назад) люди использовали движе-
ния танца, чтобы владеть своим телом в целях профилактики и лечения многих заболеваний. Во времена 
Сражающихся царств (770—222 годы до н. э.), Лао-цзы (VI век до н. э.) открыл технику улучшения здоровья 
путем регулирования ритмичности дыхания. Его соотечественник, Чжуан-цзы написал: «Согласованный 
вдох и выдох избавляют от несвежего и принимают свежий (воздух). Перемещаясь подобно медведю и вытя-
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гиваясь как птица, можно продлить свою жизнь». В трудах «Нэйцзин» («Трактат о внутреннем») ведущая 
роль принадлежит классической даосской дыхательной гимнастике даоинь, синци.   

Принципы сформировавшейся оздоровительной системы, о которых писал Хуа То, гласят: физическая 
нагрузка при выполнении движений не должна доводить до истощения; занятия следует проводить на све-
жем воздухе, который улучшает кровь, регулирует деятельность всех органов; упражнения выполнять про-
сто, гармонично, без лишнего напряжения. Эта система имела своих преемников: У Ту, Фань Аи и другие 
исследователи, которые прожили долгую жизнь в светлом уме и хорошей памяти, имели здоровое тело, пре-
красный слух и зрение, крепкие зубы. Известные китайские ученые Гэ Хун, Тао Хунцзин, Чао Юаньфан, 
Сунь Сымяо, Ли Шицай, Ван Ань — описывали различные методики цигун в своих трудах, которые вошли  
в классические каноны восточной медицины. Еще в древности даосские и буддийские техники цигун полу-
чили распространение в Японии, Корее, Вьетнаме. 

Основная часть. В 70—80-е годы XX века начинается бурное развитие цигун как раздела традицион-
ной китайской медицины. Особенно в последние 50 лет уникальной древней методике стали уделять боль-
шое внимание. Известно, что цигун в Китайской Народной Республике — национальное достояние со значи-
тельной государственной поддержкой. Проводятся объемные научные эксперименты, строится большое ко-
личество центров и здравниц, обучаются специалисты по цигун, печатаются книги и публикации, планиру-
ются международные семинары и конгрессы, цигун изучают в средних и высших заведениях страны. По ста-
тистическим данным, на сегодняшний день в Китае цигун применяют ежедневно более 100 млн человек. 
Благодаря своей эффективности и уникальной сочетаемости с инновационными европейскими медицин-
скими изобретениями техника цигун-терапии выходит за пределы страны и стремительно захватывает мно-
гие страны Востока и Запада: Первый международный семинар по цигун, Шанхай (Китай), 1986; Первая 
всемирная конференция по медицинскому и научному цигун, Пекин (Китай), 1988; Первый международный 
конгресс по традиционной китайской медицине и Первый международный конгресс по цигун, Беркли (Ка-
нада), 1990; Третья международная конференция по цигун, Киото (Япония), 1992; Четвертая международная 
конференция по цигун, Ванкувер (Канада), 1995; Четвертая всемирная конференция по медицинскому цигун, 
Пекин (Китай), 1998; Первый всемирный конгресс по цигун, Гамбург (Германия), 1999; Четвертый всемир-
ный конгресс по цигун и Четвертая конференция американской ассоциации цигун, Сан-Франциско (США), 
2001 и т. д. Так, например, в Японии цигун-терапию называют медициной ХХI века и Токийский универси-
тет ежегодно тратит на развитие этого направления 12 млн долл. [2, с. 9]. 

Медицина Китая основана на древнем философском принципе: «Человек болен не тогда, когда  
у него возникает болезнь, а болезнь возникает тогда, когда человек болен». Слабый организм не может бо-
роться со стрессами, которые встречаются человеку на протяжении всей жизни и вызывают различные забо-
левания. Тело и душа человека в восточной философии — это уникальный комплекс, состоящий из трех вза-
имосвязанных структур: крови, влаги, энергии «Ци». Крепкое здоровье — это взаимосвязанный процесс вза-
имодействия всех структур и правильное движение «Ци» по системе меридианов организма человека. При 
нарушении работы этих каналов происходит неравномерное перераспределение энергии «Ци», что приводит 
к ослаблению организма и его заболеваемости [3, с. 20]. 

Основу гимнастики цигун составляют правильное дыхание и гармоничное распределение энергии 
«Ци» по каналам тела. Главный принцип гимнастики цигун — последовательное распределение энергии от 
ног к голове и обратно, а также постепенная нагрузка на мышцы тела. Гимнастика цигун состоит из трех 
ступеней. Для профилактического оздоровления организма необходимо хотя бы изучить первую ступень, так 
как вторая и третья связаны с активной работой сознания и достижением эмоциональной стабильности. При 
выполнении первой ступени цигун можно укрепить организм и повысить стрессоустойчивость [3, с. 20].  

Определяются три вида выполнения гимнастики цигун: неподвижный цигун, подвижный цигун  
и подвижно-неподвижный цигун. Все три вида подразумевают тренировку ума, дыхания и положения (поз) 
тела. Тренировка мыслей включает в себя умственный даоинь (управление и возбуждение). Суть этой трени-
ровки состоит в том, что концентрация мыслей происходит на одном объекте, что влечет за собой торможе-
ние центральной нервной системы (внутренняя стабилизация умственных способностей). Тренировка дыха-
ния относится к дыхательному даоинь (управление и возбуждение) и состоит из: выдоха, вдоха, глубокого 
выдоха, быстрого короткого дыхания, придыхания со звуком и задержки дыхания. Тренировка положения 
(поз) тела означает даоинь (управляющие и возбуждающие упражнения) и происходит посредством приня-
тия телом различных поз, которые делятся на шесть разновидностей: ходьба, стояние, сидение, лежание, 
стояние на коленях, массирование [1, с. 173]. 

Шаолиньская система цигун состоит из шести основных ступеней дыхания:  
1) упражнение в естественном дыхании. Занимаются 30 дней по 30 мин ежедневно. При вдохе — кон-

чик языка касается основания верхних зубов, надувается брюшная полость, узкая щель образуется между 
губами, при этом зубы полностью сомкнуты. На выдохе рот прикрыт, язык касается нижнего неба. Упражне-
ние начинают выполнять постепенно с 1 мин (происходит медленное укрепление легких и всего организма);  

2) малый небесный цикл циркуляции субстанций ян и инь. На вдохе анус и стенка живота втягива-
ются, пальцы ног цепляют землю (желательно быть босиком для более эффективного выполнения упраж-
нения). Сознание управляет дыханием: на вдохе сила мысли поднимает «Ци» через копчик по позвоночнику 
к макушке головы, а на выдохе опускает через грудную клетку к центру тяжести тела. Обычно занимаются 



— 226 — 

10 дней по 30 мин ежедневно. На этой ступени учатся медитации и управлению «Ци», что приводит к ча-
стичному излечению от болезней сердца и органов дыхания; 

3) упражнение в циркуляции инь и ян по большому циклу. Выдыхают через рот, вдыхают через нос. 
На выдохе брюшная полость надувается, и сознание проводит «Ци» через макушку. На вдохе — «Ци» восхо-
дит по ногам к копчику и далее вверх к макушке (при этом сжимаются пальцы на ногах). Занимаются  
180 дней по 30 мин ежедневно. На третьей ступени происходит укрепление центральной нервной системы;  

4) контроль ритмичности дыхания в сочетании с естественным дыханием. При естественном дыхании 
происходит ритмичное расширение и сокращение брюшной полости. Дыхание такое же, как и на первой сту-
пени, но вдохи и выдохи глубже, и концентрация на процессе дыхания увеличивается. Занимаются около  
60 дней. На четвертой ступени происходит оздоровление внутренних органов;  

5) горловое дыхание. Горло на вдохе и выдохе расширено, и это позволяет увеличить сам процесс ды-
хания. Сила мысли отправляет энергию «Ци» по всем частям организма, рот может быть приоткрыт. Зани-
маются 90 дней. На этой ступени органы дыхания готовятся к дыхательным упражнениям со звуком и криком;  

6) внутреннее дыхание. Вдох происходит через нос, живот сокращается, а на выдохе — выпячивается. 
Дыхания не слышно. На вдохе энергия «Ци» через копчик и позвоночник поднимается к макушке, при вы-
дохе опускается через грудную клетку. Занимаются продолжительно около 300 дней. Шестая ступень бла-
гоприятствует полному освоению дыхания «Ци», что излечивает любое недомогание души и тела [1, с. 174]. 

Заниматься гимнастикой цигун может любой желающий, так как противопоказаний практически нет. 
В профилактических целях достаточно заниматься 30 мин ежедневно на свежем воздухе в удобной, свобод-
ной, воздухопроницаемой одежде.  

Заключение. Цигун — это эффективная уникальная система профилактики, оздоровления и противо-
стояния стрессорам различной этиологии, которая является важной частью традиционной китайской меди-
цины. Целью упражнений цигун является профилактика и лечение заболеваний различного генеза, укрепле-
ние всех систем организма человека, сохранение эмоционального вдохновения, душевного просветления  
и, как следствие, продление активного долголетия. Основная задача гимнастики цигун — противостоять  
с помощью медитативно-дыхательных упражнений стрессорам, которые неблагоприятно влияют на орга-
низм человека, и в трудные моменты уметь правильно сконцентрировать свои внутренние силы для решения 
самых разных жизненных ситуаций с наименьшими последствиями для здоровья человека. Специалисты по 
цигун рекомендуют вести простую, размеренную и спокойную жизнь, подчеркивают важность отдыха для 
психического и физического здоровья человека, так как состояние умиротворения и покоя очень важны для 
сохранения правильного функционирования, равновесия и гармонии всех систем и органов человека, от 
которых зависит общее самочувствие. Гимнастика цигун помогает соединению тела и сознания в единое 
целое. Дыхательные упражнения цигун повышают функциональную работу сердечно-сосудистой и дыха-
тельной систем, аэробную производительность организма, общий энергетический уровень и ускорение вос-
становительных процессов в организме, стрессоустойчивость, что играет значительную роль в профилактике 
соматических и простудных заболеваний. 
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Введение. На сегодняшний день продолжает оставаться актуальным вопрос повышения уровня ино-
язычной компетенции учащихся в образовательном процессе. 

Если в качестве квинтэссенции образования рассматривать развитие способностей и умений, необхо-
димых человеку для достижения определенной успешности в личной, профессиональной и общественной 
жизни, то одной из значимых детерминант является его иноязычная компетенция. 
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