Фильм о методе профессора Чжу Цзунсяна 3-1-2
Как научно тренироваться по оздоровительному методу 3-1-2
Далее мы начнём определять 3 точки этого метода. Вначале мы определим точку хэгу. Вначале поднимите левую руку. Растопырьте большой и указательный пальцы. Остальные четыре пальца вместе. Посмотрите, между большим и указательным пальцами проходит линия. Вторым шагом поднимите правую руку большим пальцем вверх. На большом пальце можно увидеть поперечную полоску между 1 и 2 фалангой. Затем приставьте эту полоску большого пальца точно к перепоночной линии между большим и указательным пальцем. Затем согните большой палец. Кончик большого пальца при этом будет указывать на точку хэгу. Как её массировать? Не двигая с места кончик большого пальца правой руки, установив его на точке хэгу, разверните ладонь, обняв её левую кисть. Большим пальцем нужно давить вертикально вниз с ритмом одно нажатие в 2 секунды. Раз. Два. Раз. Два. Если у вас нет выраженных ощущений, то нужно массировать точку с вращением и тогда ощущения усилятся. Также на счёт один два. Вы можете посмотреть на картинке путь прохождения канала толстой кишки. Канал идёт от кисти, через предплечье, плечо, затем к шее и потом к лицу. Массаж точки хэгу оказывает выраженный оздоравливающий эффект при следующих заболеваниях: головная боль, головокружения, сухость во рту, боль в горле, высокая температура, кровотечения из носа, зубная боль, болезни шейных позвонков, периартрит плеча, лучеплечевой бурсит, боль в запястье, предотвращает инсульт.  То есть где вы почувствуете ноющую боль, онемение, распирание по ходу канала, там и будет происходить оздоровительный эффект. Если мы будем ежедневно массировать точку хэгу, это будет давать особый профилактический эффект в предупреждении инсульта. Теперь давайте найдём вторую точку. Это точка нэйгуань. Чтобы найти точку нэйгуань, вначале вытяните левую руку. Между кистью и запястьем есть разграничительная линия. Она называется лучезапястной складкой. Сложите вместе три пальца правой руки и приложите их безымянным пальцем к лучезапястной складке на левой руке. И точка нэйгуань окажется на пересечении указательного пальца правой руки и середины запястья левой руки. Чтобы определить её более точное расположение, сожмите кулак и вы увидите две жилки, между которыми и находится точка нэйгуань. А как её массировать? По-прежнему нажимая одни раз в каждые две секунды. Раз, два, раз, два. Чтобы усилить ваше ощущение точки, лучше всего нажимать с вращением влево-вправо. Давайте попробуем. Раз, два, расслабить, раз, два, расслабить. Точка нэйгуань относится к энергетическому каналу перикарда (околосердечной сумки). Он идёт от груди к среднему пальцу. Массируя точку нэйгуань, мы активируем канал околосердечной сумки. Это особенно эффективно при лечении болезней сердца, коронарной болезни сердца, ревмокардита, экстрасистолии, предсердной фибрилляции, миокардита, инфаркта миокарда. Это устраняет функциональные расстройства сердца, блоки в его работе, оказывает лечебный эффект. Кроме того, этот энергетический канал перикарда прежде чем попасть в сердце, проходит через лёгкие. Поэтому он оказывает лечебный эффект на такие болезни как астма, кашель, бронхит, воспаление лёгких, туберкулёз. Для нас здоровых людей регулярный массаж точки нэйгуань является профилактикой инфаркта миокарда.
Дальше мы определим нахождение третьей точки цзусаньли. Вначале посмотрите на коленную чашечку на левой ноге. Ниже коленной чашечки есть углубление. Эта ямка является важной точкой энергетического канала желудка. Эта точка называется точка дуби. Как искать эту точку? Приложите четыре пальца ниже точки дуби. Посмотрите. Затем приложите большой палец правой руки к внешней границе берцовой кости. Место пересечения большого пальца и мизинца и будет точкой цзусаньли (она находится в углублении между большой и малой берцовой костью). А как её массировать? Ухватите берцовую кость правой рукой, при этом не отрывая большой палец от точки цзусаньли. Это позволит вам удобнее воздействовать с силой на точку. И массируйте таким же образом, надавливая вертикально сверху вниз. Одно нажатие в две секунды. Раз, нажимайте вниз. Два, расслабьтесь. Раз, два. Раз, два. Чтобы усилить эффект, особенно из-за того, что мышцы в районе точки цзусаньли довольно большие, массируйте с вращением влево-вправо немного посильнее. Раз, два. Какие болезни можно лечить с помощью массажа точки цзусаньли? Посмотрите на схему прохождения энергетического канала желудка. Этот канал с головы проходит через лицо, шею, грудь, живот и опускается в ноги до 2 пальца ноги. То есть он от головы проходит через всё тело. Поэтому спектр болезней, которые он лечит, очень широк. Эффективен для лечения болезней от головы до ног. Говоря конкретно, массаж точки цзусаньли лечит зубную, головную боль, душевные болезни, высокую температуру,  малярию, ночную потливость, ринит, паралич лицевого нерва, катаральный стоматит, болезни шейных позвонков, ларингит, ощущение удушья в груди, астму, тахикардию, гипертонию, вздутие живота, боли в желудке  (гастроспазмы), желтуху, аппендицит, боли во всех суставах тела, боли в пищеварительной, мочевыделительной, половой системах. В общем, массаж точки цзусаньли имеет лечебный эффект для всех внутренних органов от ног до головы. Поэтому говорят, что точка цзусаньли – это точка долголетия, оздоровления.
Далее мы поговорим о цифре 1 в методе 3-1-2. Цифра 1 в этом методе означает дыхание животом, брюшное дыхание.
Обычным дыханием для нас является дыхание грудью, грудное дыхание. Оно опирается на движения груди. Вдох, выдох. Вдох, выдох. Видите. Оно главным образом опирается на движения груди. Это называется грудным дыханием. Но чтобы выполнить метод под цифрой 1 вам необходимо изменить это привычное дыхание. Нужно. Чтобы ваша грудь при дыхании вообще не двигалась. Чтобы правильно дышать животом, лучше всего лечь на спину. Но этого не достаточно. Нужно расслабить всё тело. Не только нужно расслабить мышцы, но и нужно расслабить сознание, мысли. Это называется концентрацией на даньтяне. Даньтянь – это низ живота, 3 индивидуальных цуня ниже пупка. Думайте о вашем низе живота (даньтяне). Когда вы о нём думаете, ваша грудь не двигается, но вам нужно дышать и при этом типе дыхания на вдохе вы надуваете живот. А на выдохе вы опускаете, втягиваете живот. Сейчас идёт вдох, вдох, вдох, вдох. Хорошо. Дальше идёт выдох, выдох, выдох, выдох, выдох. Вдох, вдох, вдох, вдох. Выдох, выдох, выдох, выдох, выдох. Вдох, вдох, вдох, вдох. Видите, особенностью этого дыхания является то, что грудь не движется. Дыхание осуществляется только за счёт мышц живота. Когда она делала дыхание грудью, она дышала 10 и более раз в минуту. А при дыхании животом по методу 3-1-2 в минуту выполняется от 4 до 6 вдохов. Такое движение очень медленное. Всё тело расслаблено, грудь не двигается. Полностью осуществляется за счёт движения мышц живота. Такие движения могут активировать, мобилизовать 9 энергетических каналов в её брюшной полости. Во время дыхания животом активируются энергетические каналы, проходящие в области живота. Результатом активации этих девяти энергетических каналов будет особый, выраженный лечебный эффект при гипертонии, бессоннице и сахарном диабете. Мы провели очень большую работу. 5 тысяч человек приняли участие в эксперименте. Как только они овладели методом брюшного дыхания, у них у всех эти три болезни стали подконтрольными. Лечебный эффект составил 95%.
Сейчас мы поговорим о цифре 2 в методе 3-1-2.

Что означает цифра 2 в методе 3-1-2? Она означает спортивную тренировку, базирующуюся на тренировке двух ног. В результате исследований последних двух лет мы обнаружили, что для пожилых людей наиболее оптимальными являются приседания, хотя мы и не ограничиваем использование других видов тренировки ногами. Поскольку приседания не требуют специального помещения и вам самим легко будет контролировать их выполнение в зависимости от вашего состояния, от ваших физических возможностей. Вначале давайте посмотрим как они выполняются. Поставьте ноги на ширину плеч. Тело не должно быть слишком напряжённым. Особенно нужно расслабить вашу поясницу. Тогда вы сможете очень свободно выполнять приседания. Когда я скажу раз,  приседай. Когда я скажу два, вставай. Раз, два. Если у пожилых людей нет сил таким образом выполнять приседания, тогда можно другим помогать их выполнять, либо делать их, держась за батарею, стол, спинку кровати. При этом эффективность для здоровья от такого выполнения будет одинаково высокой. Постепенно усиливайте выполнение упражнения, и постепенно вы сможете выполнять приседания без опоры. Со временем вы почувствуете, что ваша сила увеличилась и вы становитесь с каждым днём всё сильнее.
В целом, в тренировке энергетических каналов 3-1-2
3 – это три точки. Первая – это точка хэгу. Она отвечает за верхние конечности и голову. Вторая точка – это нэйгуань. Она через энергетический канал околосердечной сумки отвечает за грудную полость, сердце и лёгкие. Третья точка  – это цзусаньли. Она отвечает за все внутренние органы всего тела, а также за нижние конечности. То есть эти три точки могут прочистить циркулирование энергии и крови во всём теле.

1 – это дыхание животом, брюшное дыхание. Оно может тренировать 9 энергетических каналов, проходящих в районе живота. Позволяет наполнить вас преднебесной и посленебесной энергией, сделать вас энергичным.

2 - это приседания. Благодаря приседаниям тренируются мышцы всего тела. И оно является защитой от трёх убийц: инсульта, инфаркта и рака. Является профилактикой этих заболеваний.
Система 3-1-2 позволит вам лечить  болезни и предотвращать их появление. Позволит вам быть энергичными, повысить физическую силу. И естественно вы сможете прожить здоровым до ста лет.

Случаи излечения (почему система 3-1-2 лечит болезни?)
Товарищ Чжан Янань в основном занимался приседаниями. Это его особенность. Здесь он приложил особенные усилия. Он в основном массировал точку нэйгуань и делал приседания, а также выполнял дыхание животом. - За многие годы практики системы 3-1-2 многие больные коронарной болезнью сердца обрели оздоровление. Можете ли вы нам сообщить статистику по этому вопросу?
- Хорошо. В последнее время мы провели статистику 8 групп, которые занимались по нашей системе 3-1-2. Среди 943 занимающихся было 133 больных коронарной болезнью сердца. Такой диагноз им поставили в больнице. После трех-пяти недель тренировки на наших курсах, оздоровительный эффект составил 98%. Это не означает, что у них у всех изменилось ЭКГ, но как минимум у них ослабли симптомы заболевания и они стали меньше принимать лекарств. Выраженный оздоровительный эффект у этих больных составил 48%, то есть у половины из них. Поэтому наш вывод таков: система тренировки энергетических каналов 3-1-2 может лечить коронарную болезнь сердца.
Мы также знаем, что профессор Чжу Цзунсян в последние годы  с помощью своей системы 3-1-2 практиковал лечение сахарного диабета. Не могли бы вы нам рассказать какой эффект оказывает система 3-1-2 на сахарный диабет?
- Да. Я только что сказал, что наша система тренировки энергетических каналов 3-1-2 постоянно развивается. Например, у больных сахарным диабетом, которые занимались на наших курсах, после 3-5 недель тренировки понизился сахар в крови, уменьшились симптомы заболевания. Таких занимающихся у нас уже несколько сот человек. Я могу сказать, что система 3-1-2 может контролировать сахарный диабет. Западная медицина тоже уже досконально изучила сахарный диабет. Все знают из-за чего он происходит. Кто нам сможет рассказать? Происходит нарушение в работе поджелудочной железы – такова версия западной медицины. То есть она перестаёт вырабатывать инсулин. Либо тот инсулин, который она вырабатывает, теряет свои свойства. То есть сахарный диабет – это болезнь внутренней секреции. Поэтому единственным методом лечения западной медицины сахарного диабета является употребление лекарств для снижения уровня сахара в крови. Вплоть до введения инсулина в тело. Внешний инсулин, введённый в тело, снижает уровень сахара в крови. Это западная медицина. Но по теории энергетических каналов китайской медицины причиной сахарного диабета является потеря организмом контроля над энергетическими каналами желудка и селезёнки. Она также признаёт, что сахарный диабет имеет отношение к работе поджелудочной железы. Но почему происходит нарушение в её работе? Потому что появилась проблема в функционировании энергетических каналов. Каких каналов? Энергетических  каналов селезёнки и почек. В лечении сахарного диабета по нашему опыту применения системы 3-1-2 нужно особое внимание уделить дыханию животом, брюшному дыханию. Тогда будет недостаточно делать брюшное дыхание по пять минут утром и вечером. В случае сахарного диабета вам нужно будет делать его более продолжительное время. Сейчас попросим одного из наших занимающихся, у которого эффект от лечения сахарного диабета был особенно выраженным, рассказать о своей болезни и  её лечении.
Меня зовут Ван Чжанчюань, мне 54 года. Я крестьянин. Я болел сахарным диабетом 7 лет. По радио я случайно узнал об оздоровительном  методе 3-1-2 профессора Чжу Цзунсяна. И я решил попробовать. Я записался в 23-юю по счёту группу по изучению системы 3-1-2. После лекции профессора я узнал, что у каждого человека в теле есть энергетические каналы. И то, что эти каналы лечат болезни. А причиной болезней является то, что теряется контроль над этими каналами. Вернувшись домой я решил вначале пойти в больницу и проверить уровень сахара в крови. Чтобы узнать действительно ли есть оздоровительный эффект от применения этой системы или его нет. Уровень сахара оказался 8,6. Через неделю тренировок по системе 3-1-2 я снова измерил уровень сахара в крови и он составил 6,4. Понизился. И тогда я понял, что эта система действительно эффективная. Тогда я продолжал принимать лекарства. Я боялся их не принимать. На третью неделю занятий я снова измерил сахар и он показал 4,4. Тогда врач Сунь сказал мне: «Ты, наверное, слишком много лекарств съел?» Я не стал ему говорить, что я занимался по системе 3-1-2. И тогда, вернувшись домой и подумав, я понял, что эта система по-настоящему лечит. И тогда я перестал принимать таблетки. Я перестал принимать таблетки и усилил тренировку. Вначале я занимался брюшным дыханием 20 минут. Теперь я стал заниматься им полчаса. Точки хэгу и нэйгуань я массировал 5 минут. А точку цзусаньли я массировал 10 минут. А приседания я довёл до 100, 150, 200 раз. Сейчас я их делаю 200 раз. В день я занимаюсь системой 3-1-2 два раза в день и уровень сахара в крови у меня всё время около 6. И до сих пор я не употребляю никаких лекарств. С 19 января как я начал заниматься в группе по этой системе уже прошло полгода. 
- Я слышала, что у вас кроме сахарного диабета были и другие болезни.

- У меня была бессонница и запоры. В особенности бессонница. Когда я не могу заснуть, я начинаю дышать животом по системе 3-1-2 и через 3-5 минут засыпаю.

- Видимо, система 3-1-2 имеет очень хороший эффект в лечении сахарного диабета.

-Да.

- Слышал, что эта система также может контролировать рак.

- Да. сегодня у нас в зале есть женщина, которая больна раком и которая также заболела сахарным диабетом. Давайте послушаем, что она расскажет.
Я больна раком матки. Им я болею 17 лет. После операции я принимала лекарства китайской медицины. Затем я почти перестала принимать лекарства. Сейчас я совсем не пью лекарства.

- И здоровье в порядке?

- Я считаю, что здоровье нормальное. Мне уже больше 70. Я считаю, что по сравнению с моими ровесниками, моё здоровье нормальное. Не так  давно я записалась в группу по изучению системы 3-1-2. Я получила очень большие результаты. Кроме рака у меня много других заболеваний. Например, сахарный диабет. У многих пожилых есть эта болезнь. Думаю, что сахарный диабет даже хуже, чем рак. Потому что при нём нужно соблюдать очень строгую диету. Нельзя есть это, нельзя то.

- И поэтому для организма недостаточно питания.

- Правильно. Прослушав теорию профессора Чжу Цзунсяна об энергетических каналах, стала практиковать систему тренировки энергетических каналов 3-1-2. Я начала заниматься в конце апреля. Тогда у меня сахар в крови был 10,08. Через 10 дней занятий он у меня понизился до 8 с чем-то. Тогда я принимала таблетки 3 раза в день до еды. Затем я уменьшила и стала принимать их только два раза в день до еды. Сейчас я принимаю лекарства только раз в день. Сейчас после еды у меня уровень сахара в крови 6,9. Поэтому кроме того, что я излечила рак, я поставила под контроль самую сильную болезнь - сахарный диабет. Раньше у меня совсем не сгибалась поясница. И я совсем не могла присесть, когда меня просили приседать. Когда я ходила в парк, я держалась за поручни. А дома я опиралась на батареи отопления. Через не полных два месяца тренировки я уже могу приседать. Очень хороший оздоровительный эффект.
- Раньше она болела раком. Затем она заболела сахарным диабетом. Благодаря тренировке по системе 3-1-2 она добилась очень хорошего оздоровительного эффекта. Вы не побоялись записать  к себе в группу больную раком? А вдруг что случится?

Да. Я не говорю, что все больные раком, которые у меня занимаются, все перестают принимать лекарства, не делают операций и не делают термопенетрацию. Я им говорю, что то, что нужно делать, делайте. Но все больные раком занимаются по системе 3-1-2. От её выполнения есть только польза и нет никаких побочных эффектов. Даже здоровый человек должен заниматься по системе 3-1-2. Это позволит усилить вашу энергетику и физическую силу. От этой системы нет никакого вреда. Поэтому сейчас я могу с уверенностью сказать, что всем больным раком нужно выполнять систему 3-1-2. Это обязательно окажет оздоровительный эффект на рак, а также будет профилактикой от других болезней.
- Профессор Чжу, кроме болезней, о которых мы только что говорили, есть ещё другие болезни у пожилых. Например, болезни суставов, болезни шейных и поясничных позвонков. Оказывает ли система 3-1-2 эффект на лечение подобных заболеваний?

-Это болезни относятся к хирургии. А гипертония, болезни сердца, сахарный диабет, бессонница – это болезни терапевтические, неврологические. Может ли система 3-1-2 лечить болезни, относящиеся к хирургии? Раньше мы не имели уверенности на этот счёт. Но 12-летняя практика системы 3-1-2 доказывает, что если вы наберётесь смелости постепенно делать физические упражнения, типа приседаний, массаж точек, дыхание животом в комплексе, тогда это гарантированно окажет оздоровительный эффект на любые болезни костей, артрозы, артриты и так далее.
- Давайте посмотрим интервью.

Учитель Фу Гэнсинь: - После того, как я стал заниматься системой 3-1-2 я излечил у себя более 10 болезней. Главным образом – это болезни шейных и поясничных позвонков, а также болезни суставов, артрозы. Особенно моих коленей. Эти болезни мучили меня больше 30 лет. Болела поясница. У меня уже в 72 году выявили при рентгене разрастание костной ткани. Поэтому я часто обращался в больницу со своими ногами и поясницей. В мае 96 года я записался на 6 по счёту курсы по системе 3-1-2. Прошло 6 лет. Благодаря 6-летней практике по этой системе, я излечился от 12 маленьких болезней. У меня нет больших болезней, но эти маленькие болезни тоже доставляют много мучений. Например, болезни шейных, поясничных позвонков, боль в коленях, бессонница, постоянный грипп, воспаление горла, насморк, головная боль очень меня мучили. Я брал на работу с собой болеутоляющие. Без болеутоляющих таблеток всё болело. После начала тренировок на курсах и полугодовой самостоятельной практики. Особенно после того, как я понял, что это очень научный метод, я действительно обнаружил, что он лечит. Мои болезни постепенно пошли на поправку. Я стал более глубоко изучать эту систему. Я регулярно без пропусков ежедневно занимаюсь по системе 3-1-2. Каждый день 2 раза. В книге написано, что нужно в день заниматься 2 раза. Массаж 3 точек проводить минимум 5 минут. Но я увеличил продолжительность. Каждую точку я массировал по 3 минуты. Дыхание животом я делал 10 минут. И я делаю 80 приседаний. За эти годы мои 12 маленьких болезней полностью излечились. Сейчас мои суставы очень подвижные. Шея не болит, поясница не болит, ноги не болят. Раньше у меня были очень сильно опухшие колени. Когда внук пинал ко мне мяч и я в ответ пинал его ему, я плакал от боли. После того, как я ушёл на пенсию. Мои колени очень сильно опухли. Было трудно ходить. Было очень больно ходить. После того, как я стал делать приседания, опухоль на коленях прошла. Уже как 3-4 года они не опухают. Сейчас я приседаю с полной амплитудой.
-Вы сразу же смогли делать глубокие приседания?

Нет, не мог. Я мог сделать только десять приседаний. Сейчас я могу присесть до самого низа 80 раз. Благодаря приседаниям, благодаря тренировке по всей системе 3-1-2 у меня теперь другое настроение, я стал физически сильнее. Я раньше страдал бессонницей с 20 лет. Я спал по 3-4 часа. У меня не  было сил и я думал, что я не проживу больше 60 лет, но сейчас, благодаря тренировке, у меня отличное настроение, я стал сильнее и я уверен, что проживу до 100 лет.
-Часто говорят, что у пожилых людей плохой сон. Думаю, что это не только плохой сон, а бессонница и даже тяжёлые случаи неврастении. Эффективна ли система тренировки энергетических каналов 3-1-2 для лечения бессонницы? Можете ли вы нам рассказать способ, благодаря которому пожилые люди смогут хорошо спать.
- Я тоже не ожидал такой эффективности. Мы занимаемся уже 12 лет этой системой, у нас 5000 учеников. На каждых курсах у нас занимается более 100 человек. На всех курсах в первый день мы спрашивали, кто из занимающихся страдает бессонницей. Обычно положительно отвечали от 1/3 до 2/3 занимающихся. Однако на третьем занятии, когда я задавал этот вопрос, утвердительно отвечали только 2-3 человека. У всех нормализовался сон. Это превзошло наши ожидания. Наша система 3-1-2 в первую очередь решает вопрос сна, устраняет бессонницу.
- Каков механизм излечения?

- С точки зрения теории энергетических каналов китайской медицины бессонница возникает из-за потери контроля над энергетическими каналами. В каких каналах возникает проблема? 12-летняя практика системы 3-1-2 свидетельствует, что бессонница - это проблема тех же двух энергетических каналов: канала печени. На рисунке, посмотрите на изображение этого канала. А также энергетического канала почек. Этот канал парный, посмотрите на рисунок, он опирается на канал жэньмай. То есть при бессоннице возникает проблема в канале печени и канале почек. При этом происходит избыток энергии ян в канале печени, также как и при гипертонии, о чём мы говорили ранее. Энергия ян в избытке, а энергия почек слишком слабая. При такой ситуации энергии инь и ян разбалансированы. Так как энергия (ци) инь и ян разбалансированы, поэтому это влияет на кору головного мозга. На его возбуждение и угнетение. И эти процессы становятся разбалансированными, не скоординированными. Поэтому если вы хотите решить проблему с бессонницей, то это будет очень просто. Вам просто нужно хорошо делать брюшное дыхание, это упражнение. Потому что в процессе брюшного дыхания активируются 9 энергетических каналов, проходящих через живот. Поэтому в ходе брюшного дыхания избыток энергии ян в почках снижается, а энергия инь в почках возрастает. Поэтому энергии инь и ян обретают баланс и гармонию и естественным образом вы засыпаете. Если вы хотите хорошо высыпаться, тогда дышите животом, брюшным типом дыхания. 

- Благодаря вашему этому методу решается вопрос бессонницы. Сегодня у нас в передаче участвует товарищ Ли Шумин. У неё раньше была очень сильная бессонница.
- Меня зовут Ли Шуминь. Мне 62 года. Я страдала бессонницей около 6-7 лет. Последние 4-5 лет бессонница была очень сильной. Мне было очень трудно заснуть и у меня совсем не было сил. По утрам мне было очень тяжело. Днём я была в подавленной настроении, не любила разговаривать, не было аппетита. Когда уже я была в безвыходном положении, подруга посоветовала мне заняться тренировкой энергетических каналов. Она сказала, что система 3-1-2 очень эффективна в лечении бессонницы. Вначале я не очень в это верила. Но мой муж стал убеждать меня и я решила попробовать. 13 июля я записалась на 27-ые учебные курсы. Благодаря лекциям профессора Чжу Цзунсяна я поняла, что энергетические каналы действительно могут лечить болезни. Под руководством инструктора я стала выполнять тренировку по системе 3-1-2. Эту систему я ежедневно делала по 3-4 раза. Каждый раз я её делала очень старательно. Исходя из своей ситуации я усилила тренировку в дыхании животом. Каждый день я делала брюшное дыхание по 4 раза, иногда по 3 раза.
- Сколько по времени вы делали тренировку каждый раз?

- От 15 до 20 минут. Результат был очень чудесным. На четвёртый день мой сон значительно улучшился. В тот день я спала очень крепко. Многие годы я такого не испытывала. Я очень сильно обрадовалась. Раньше если бы меня ночью разбудила кошка, я бы уже не смогла уснуть. А сейчас я снова засыпаю и сплю до 5 с чем-то часов утра. Я очень рада. Сейчас у меня нет проблем со сном. И у меня хорошее настроение.

- Спасибо вам.

- С помощью системы 3-1-2 мы можем хорошо высыпаться.

- Её случай – это типичный случай в нашей практике. Она много лет не высыпалась. На самом деле у нас пожилых почти у всех в разной степени есть бессонница. Но если вы поймёте, что в вашем теле есть энергетические каналы, и начнёте тренировать энергетические каналы, особенно если будете делать брюшное дыхание, то гарантированно будете высыпаться и хорошо засыпать. Поэтому с этого момента мы уничтожили бессонницу.
-Раньше была очень актуальной тема уничтожения бессонницы. Ваш метод позволяет это сделать. И вопрос бессонницы во всём мире теперь может быть решён. Кроме тех болезней, которые мы обсудили выше, есть ещё случаи труднообъяснимых болезней. Не знаю, может ли система 3-1-2 лечить такие болезни? Например, кожные болезни.
- Некоторые кожные болезни. Я не могу сказать, что система 3-1-2 лечит все кожные болезни, я не осмелюсь сделать такое заявление. Но некоторые болезни, например, кожный зуд, наша система 3-1-2 лечит очень эффективно. - Есть случаи излечения?

-Такие случаи есть. Можете посмотреть на экран.

- (Хао Чжунхуань) В этом году мне исполнилось 76 лет. Я являюсь учащимся 3-их по счёту курсов по изучению системы тренировки энергетических каналов 3-1-2. Это был 1995 год. То есть уже прошло 7 лет с того времени. За эти 7 лет я получил много позитивных результатов. Во-первых, у меня была кожная болезнь, а именно летний старческий зуд кожи. Благодаря тренировке по системе 3-1-2 у меня прочистились энергетические каналы и кожная болезнь излечилась, причём излечилась радикально. Со второго года занятий по этой системе у меня уже не было рецидивов и вплоть до сегодняшнего дня рецидивов болезни больше не было. То есть болезнь излечена радикально. Я в этом уверен. Второй результат – это то, что я уже старик. Мне больше 70 лет. Осень в человеческой жизни, закат. Но раньше у меня была дальнозоркость. Когда я читал книгу или смотрел на что-либо, у меня двоилось в глазах. Благодаря тренировке по системе 3-1-2 моё зрение восстановилось, больше не двоится в глазах. Я даже могу читать мелкий шрифт. И кроме того я могу с первого раза вдеть нитку в иголку. Сейчас попросим почтенного Хао продемонстрировать нам, как он, сняв навсегда очки, вдевает нитку в иголку. Это иголка, а это нитка. Я очень чётко вижу иглу. Вдеваю нитку с первого раза. Мне не нужно второй попытки.
- Очень быстро, я даже не заметила, как вы уже вдели нитку.

- Мне не нужно второй попытки.

- Ушко иглы я вижу очень чётко. А шрифт, любой шрифт больше, чем ушко иглы. Поэтому я его вижу ещё чётче. Поэтому у меня больше не двоится в глазах.

- Посмотрите на эту нить, вдетую в иглу.

- Они настоящие. Здесь нет никаких фокусов.

- Я это видела своими глазами.

- Благодаря тренировке по системе 3-1-2 я почувствовал, что моё тело со временем становится всё легче и легче. Сейчас я могу с легкостью пробежать 10 тысяч метров. Бегу абсолютно легко, без одышки. И после 10 тыс. метров бега я очень спокоен. Система тренировки энергетических каналов 3-1-2 очень проста и её легко изучить. И она очень эффективная. И я уверен сейчас, что проживу до ста лет и больше.
- И я тоже уверена, что вы здоровым проживёте до ста лет.
- Все посмотрели интервью с товарищем Хао Чжунхуанем. Он не только излечил кожный зуд, но и значительно усилил свою энергетику и физическую силу. Только что он сказал, что он может пробежать 10 тыс. метров. То есть его физическая сила позволит ему дожить до 100 лет. Кроме того, он теперь может вдеть нитку в иголку без очков. Это говорит о том, что его энергетика улучшилась, он помолодел.
Сегодня у нас ещё есть один случай труднообъяснимой болезни. Это наш друг по имени Ли Чанчжэн. У него спазм век глаз. Эта болезнь не очень серьёзная, но такие случаи очень редки. Но для него это было очень мучительно и трудно было излечиться. Он поставил под контроль эту болезнь, вылечил её благодаря системе 3-1-2. Ли Чанчжэн, можете нам рассказать о своей истории?
- Меня зовут Ли Чанчжэн (61 год) Я работаю в министерстве космической промышленности. В 94 году я заболел очень странной болезнью. Она называется спазм обоих век глаз. То есть мои веки потеряли над собой контроль. Глаза не открывались. Я очень долго мучился из-за этого. В одной из очень известных офтальмологических больниц нашей страны я прошёл всестороннее обследование. Исключили вероятность злокачественной миастении и опухоли тимуса. И, в конце концов, поставили окончательный диагноз спазм обоих век глаз. Некоторые больницы называют эту болезнь общей усталостью век глаз. Эта болезнь очень долгое время мучила меня. То есть было трудно открыть глаза. Чем напряжённей становилась ситуация, тем трудней было открывать глаза. Даже трудно было перейти дорогу. Эта болезнь мучила меня.
- И как вы решали эту проблему? Раскрывали глаза?

- Иногда я их раздвигал руками. Затем я по радио узнал о системе тренировки энергетических каналов 3-1-2. Я купил книгу по этой системе и стал заниматься самостоятельно. Занимался я около 8 месяцев. Занимался по книжке и не понял все основные моменты системы. Поэтому хоть я и почувствовал оздоровительный эффект, но он был не очень выраженным. В начале этого года я записался на 23-ие по счёту учебные курсы по изучению системы тренировки энергетических каналов 3-1-2. В этот раз я очень многому научился и многое понял. Я научился системе 3-1-2, особенно брюшному дыханию и приседаниям. И я стал их делать правильно. И сам считаю, что лечебный эффект очень хороший. В этот раз во время курсов учитель сказал, что нужно найти свою систему 3-1-2. И в зависимости от своей болезни и в соответствии с точками, которые находятся вокруг глаз, я стал тренироваться. Вокруг глаз есть 5, 6 точек: цинмин, цзаньчжу, янбай, сычжукун и чэнци. Эти точки находятся вокруг глаза и их обычно называют оздоровительными точками для глаз. И поскольку нужно было найти свою систему 3-1-2, я в соответствии со своей болезнью глаз, в дополнение к трём точкам системы 3-1-2, стал их массировать. Каждую точку я массировал 64 раза в соответствии с методом массажа по данной системе. Через некоторое время мои глаза почувствовали себя значительно лучше. Глаза стали более влажными. Иногда в глазах не было слёз. Они были сухими. Теперь глаза увлажнились. Раньше я раз-два раза в год болел воспалением роговой оболочки глаза. Это очень трудно излечимая болезнь. А сейчас она сама собой прошла. Сейчас я даже не закапываю лекарства в глаза. Закапываю значительно меньше, чем раньше. В общем, можно сказать, что почти не закапываю.
- Только что товарищ Ли Чанчжэн сказал очень глубокие вещи. Благодаря практике системы тренировки энергетических каналов 3-1-2 люди могут избавиться от своих болезней, а также могут изложить своё глубокое понимание принципов этой системы. Тем самым они обогащают эту систему. Поэтому мы выдвинули лозунг новая система 3-1-2. То есть система тренировки энергетических каналов 3-1-2 непрерывно развивается. И её развитие дошло до сегодняшнего дня, и я сейчас не могу сказать какие болезни эта система не может лечить. Я не могу сказать какие болезни она не лечит. Например, вы говорите, что она не может вылечить. Но через некоторое время болезнь проходит. И что тогда вы скажете? Поэтому сейчас я так могу сказать: «Независимо от того болеете вы или нет. Если у вас есть болезни, включая рак, смело тренируйтесь по системе 3-1-2. Как минимум она не принесёт вреда и обязательно принесёт пользу. Так почему бы нам не заняться ей? Наши предки в трактате о внутреннем Жёлтого императора (475 до н.э.-221г.) давно уже говорили, что энергетические каналы решают жить человеку или умереть и лечат 100 болезней. Наша 12-летняя практика по системе тренировки энергетических каналов 3-1-2 подтвердила правоту слов наших предков, их научность.
- Только что вы сказали, что они могут устранить 100 болезней, а также могут дать здоровье на 100 лет. Каковы основания этого утверждения?

- Это наш опыт, который мы коллективно подытожили. Во-первых, эта система тренировки энергетических каналов может вылечить 100 болезней. Независимо от того болеете ли вы или нет, если вы будете по ней заниматься, вы обязательно получите пользу. Во-вторых, эта система может гарантировать, что вы проживёте здоровым до ста лет. Здесь два основных момента, которые подытожили наши занимающиеся. Первый момент – это то, что благодаря занятиям по системе тренировки энергетических каналов 3-1-2 можно повысить вашу энергетику, работоспособность. Об этом вы можете спросить присутствующих учеников. Это они сами сделали такой вывод. Почему система 3-1-2 может повысить энергетику и работоспособность каждого занимающегося? Кто может сказать несколько слов об этом из учащихся?
- Меня зовут Хуан Шулань. Мне 77 лет. Я являюсь учеником 19-ых по счёту учебных курсов по системе 3-1-2. Я больна раком. У меня слепота на левый глаз, кроме того я болею ревматоидным артритом. У меня ревматизм в каждой части тела от стоп до головы. Также у меня есть болезнь желудка. Кроме того я часто болею гриппом, 4-5 месяцев в году.
- У вас полный букет болезней.

В сентябре 2000 года по рекомендации товарища Ван Чжи записалась на курсы по изучению системы 3-1-2. Через год занятий многие из моих болезней пошли на поправку. Я стала очень работоспособной. Я стала умней. У меня нет старческого маразма. Я стала умной. Моя физическая сила также увеличилась. Приведу пример. Сейчас я занимаюсь танцами. Я танцую по два часа в очень хорошем Восточном танцевальном зале. Я не пропускаю ни одной танцевальной мелодии. И в 3 и в 4 шага, румбу и даже научилась танцевать латиноамериканские танцы. Мне больше 70 лет. Это не просто в моём возрасте. Также я плаваю в спортивном центре для ветеранов. У меня дети уехали работать за границу. А в марте наша няня уехала, она работала у нас много лет. Теперь я сама занимаюсь уборкой. 9 комнат и два зала. Я трачу на их уборку 1 час 50 минут. Разве это не работоспособность?
- Это потому что во время брюшного дыхания усиливается работа почек. После того как активизируется работа энергетического канала почек, усиливается энергия почек, усиливается преднебесная (от рождения) основа организма. И естественным образом усиливается работоспособность и энергетика организма.
- Сейчас специалист нам объяснил, в чём заключается сущность хорошей энергетики организма.
- Профессор Чжу. Пройдя через 10 лет распространения вашей системы, вы теперь выдвинули лозунг новой системы 3-1-2. Появилось слово новый. Можете нам объяснить в чём заключается это новое?

- Она только что уже сказала, что у неё стала сильной работоспособность. Другое новое – это то, что увеличилась физическая сила. Почему увеличивается сила благодаря тренировке по системе 3-1-2, кто ответит? Ответьте, пожалуйста.
- Меня зовут Сунь Шаомэй (63 года). Работаю в академии медицинских наук Китая в научно-исследовательском институте лечебных растений. Я участвовала в 22,23 и 24 учебных курсах по изучению системы тренировки энергетических каналов 3-1-2. Я вначале расскажу как увеличилась моя физическая сила. Вначале я очень добросовестно делала массаж трёх точек, а также брюшное дыхание. Но самое главное я занималась приседаниями. Как только я вставала утром, я сразу же начинала приседать. Я никогда не откладывала на следующий день. Поскольку я не пропускала тренировок, поэтому моя физическая сила заметно возросла. Почему я записалась на эти курсы? Потому что раньше у меня в руках и ногах правой половины тела было очень некомфортное ощущение. Мне трудно было подниматься и опускаться по  лестнице, садиться и выходить из машины. Я ходила очень скованно. Но после того как я записалась на учебные курсы и начала тренироваться, я стала ходить очень свободно, также как все здоровые люди. Я не только стала как все здоровые люди, но и сейчас я воспитываю ребёнка. Я могу его носить на спине вверх и вниз по лестнице. Кроме того, с ребёнком за спиной, я танцую утром и вечером. Танцую по 10-15 минут, пока он не уснёт. По теории Павлова нужно, чтобы ребёнок спал в строго определённое время. Но под музыку и танцы он очень быстро засыпал. Это также было тестом на мою физическую силу. Мне 63 года.  Нельзя сказать, что я старая. Я могу с мальчиком на спине танцевать. Его вес около 13 кг. Кроме того, я могу целый день выполнять работу по дому. Это свидетельствует, что моя физическая сила стала очень хорошая. Я мою пол на корточках, а не стоя. Я на корточках стираю одежду. Я делаю это сидя, поскольку я изучила энергетические каналы. Какая польза от выполнения работы, сидя на корточках? Это прочищает мой канал думай на спине. Моя физическая сила заметно возросла. Все говорят, что хоть и я выгляжу немного худой, но у меня очень много физической силы. Худощавость – это не показатель здоровья. Показатель здоровья, по словам профессора Чжу, это высокая работоспособность, хорошая физическая сила. Этими двумя качествами я теперь обладаю. Благодаря тренировке все двадцать с лишним энергетических каналов в моём теле активировались, поэтому все каналы в моём теле прочистились. Всё моё тело получает теперь хорошее питание. Поэтому моя работоспособность и физическая сила очень хорошие.
- Правильно она говорит? Совершенно правильно.

- У неё очень глубокое понимание в этом вопросе.

- Видимо слово новое в системе 3-1-2 означает, что вы позволяете другим делать свои новые открытия, проявлять творчество в соответствии со своими реальными обстоятельствами, тем самым развивая вашу изначальную теорию.

- Правильно. Посмотрите, во-первых, ставим под контроль самые различные болезни. Во-вторых, увеличиваем работоспособность благодаря каналу почек и брюшному типу дыхания. Благодаря приседаниям, то есть благодаря спортивной тренировке, все энергетические каналы вашего тела активируются. Поэтому ваши мышцы естественно увеличиваются и развиваются и ваша физическая сила увеличивается. То есть, обретя высокую работоспособность и физическую силу, так о чём вам ещё переживать тогда? Разве не сможете вы дожить до 100 лет? Если дожив до 100 лет у вас останется такая же высокая работоспособность, энергичность, а также большая физическая сила и вы ещё сможете приседать 20 раз, не говорю 50 раз. Если в 100 лет вы сможете делать полных 20 приседаний, то разве вы старый?
- Видимо, тот, кто занимается системой 3-1-2, всегда будет молодым.

- Совершенно верно. Я ещё хочу добавить. В конце концов, до какого возраста должен жить человек? Сейчас наши учёные уже делают прогнозы. Наши учёные-биологи давно уже говорят, что человек растёт до 25 лет. И 25 лет нужно помножить на 5 или 7. То есть естественная продолжительность жизни человека должна равняться 25 умножить на 5 или умножить на 7. Поэтому небом определённый срок жизни человека – это 125-175 лет. Поэтому мы выдвинули лозунг здоровье до ста лет. Это легко достижимо. Те, кто здесь находятся, все могут дожить до этого возраста. 100 лет абсолютно без проблем. Но почему сейчас в газетах пишут о столетних долгожителях. Но большинство не доживает до этого возраста. Какова причина этого? Люди умирают в 70, 80 лет. Какова причина?
- Да, потому что они не знают о существовании энергетических каналов. Главная проблема в том, что они не знают, что в их теле есть энергетические каналы.

- Или знают, но не занимаются по этому методу, не тренируются. 

- Они не знают, что энергетические каналы могут их лечить. И они не знают, что энергетические каналы могут значительно повысить их работоспособность и физическую силу, и они могут прожить до ста лет.
- Вы выдвинули несколько вопросов. Первый – это устранить сто болезней. Второй – это сто лет быть здоровым. И третий – это беслпатно распространять десяткам тысяч семей.

- Правильно.

- Что означает распространять десяткам тысяч семей?

- Почему мы говорим, что все наши занимающиеся системой 3-1-2 должны сделать так, чтобы каждый человек был здоровым до ста лет? Почему? Я вкратце расскажу об этом, отвечу на этот вопрос. Так как эта тема новая и мы о ней мало говорили на наших занятиях. Здесь главным образом есть три аргумента. Вкратце расскажу об этих трёх аргументах. Первый аргумент это то, что тех, кто знает о системе 3-1-2, тех, кто знает об энергетических каналах, таких людей очень мало. Сейчас нас здесь три десятка человек. У нас 5 тысяч учеников. Любителей этой системы насчитывается 3-4 миллиона человек. Но, в конечном счёте, это малое количество людей, меньшинство. Проведите опрос в обществе, из тысячи человек с трудом можно найти одного, кто знает об этом. Поэтому товарищи, которые уже знают об этой системе, должны изо всех сил распространять, популяризировать эту систему. В особенности для членов вашей семьи. Многие из нас уже пожилые. У каждого из нас есть спутник жизни. Каждый занимающийся системой 3-1-2 в первую очередь должен гарантировать, что его спутник жизни проживёт 100 лет. Есть ли у вас уверенность в этом?
- Есть. 

- Обязательно нужно это сделать. То есть система 3-1-2 – это не для эгоистов. Нельзя только думать о себе. Нужно думать также о людях, которые рядом с тобой. Это первый аргумент, первая причина. То есть, людей знающих о системе 3-1-2, слишком мало. Вторая причина  – это наступление старения населения. Все знают, но некоторые не обращают внимание на это. Наши старики же на это обращают внимание. Вы знаете сколько всего сейчас стариков в Китае? Кто знает? 130 миллионов человек. Правильно. То есть людей от 60 лет и старше насчитывается сейчас в Китае более 130 миллионов человек. Через 10, 20 лет количество стариков возрастёт до 200-300 миллионов человек. Кто будет заботиться о таком количестве стариков? Например, гипертония. Знаете ли вы сколько всего человек у нас в Китае болеет гипертонией? Знаете? 90 миллионов человек. Если всем гипертоникам предоставить лекарства, сколько надо их произвести? Поэтому, чтобы решить эту проблему, проблему старения населения и проблему здоровья людей, нужно использовать новый метод, метод энергетических каналов. Это две причины, два аргумента. Товарищи, которые знают об этой системе, должны всеми силами распространять её. Чтобы создать счастливую старость для всех пожилых людей нашего общества.
- То есть профессор Чжу Цзунсян ставит нам задачу не только самим быть здоровым, но и повести за собой людей, которые находятся вокруг нас. Чтобы они все стали тренироваться по системе 3-1-2. Чтобы своим влиянием увлечь за собой ещё больше людей. Сегодня мы выслушали многих занимающихся системой 3-1-2, их понимание этой системы, а также выслушали ваши теоретические положение о новой системе 3-1-2. Можете ли вы подвести итог нашей встречи?
- Давайте ещё раз посмотрим на экран. В особенности наш девиз:

Устранить 100 болезней 百病除
Быть сто лет здоровым 百岁康
Бесплатно распространять для всех 传万家
Это подытоживает главный смысл новой системы 3-1-2.

Благодаря нашей совместной 12-летней практике этой системы, непрерывного лечения себя от болезней, мы постоянно подводим итоги нашего опыта. И итог этого опыта излагается в этих трёх фразах, в этом девизе. Новая система 3-1-2 вкратце описывается этими тремя фразами девиза.

Первая фраза – это устранить 100 болезней.
Вы только что слышали, что тренировка по этой системе оказывает оздоровительный эффект на самые разные болезни. Поэтому мы говорим устранить 100 болезней. То есть нужно опираться на свою новую систему 3-1-2. Это очень важный момент, ключевой. Устранив 100 болезней (все болезни), вы сможете прожить до 100 лет. И в заключение мы говорим, что одной из важных составляющих нашей системы является бесплатное распространение этой системы для всех окружающих. Не только мы любители системы 3-1-2 должны ею заниматься, мы также должны её распространять для людей, которые нас окружают. Мы должны её распространить для всех горожан Пекина, для всех наших друзей, а также для наших друзей за границей, для всех иностранцев. Нужно распространять драгоценное сокровище нашей китайской нации.
- Хорошо, друзья. Сегодня мы заканчиваем обсуждение новой системы тренировки энергетических каналов 3-1-2. Желаю, чтобы система профессора Чжу Цзункана принесла здоровье как можно большему количеству людей. Пусть как можно больше людей изучают, познают и принимают на вооружение эту систему, чтобы, как говорит профессор Чжу Цзунсян, мы устранили 100 болезней, жили здоровыми до ста лет и бесплатно распространяли эту систему для всех людей!
Спасибо.
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