
Фильм на канале телевидения Китая CCTV
Оздоровительный метод 3-1-2 профессора Чжу Цзунсяна 

89 -летний учёный сохраняет молодую бодрость и здоровье.

-Я себя чувствую, как и 10, 20 лет назад. Особенно в плане интеллекта, физической силы и энергичности я не чувствую разницы с тем, каким я был 10, 20 лет назад.

Его путь оздоровления – это тренировка энергетических каналов в теле.
-Эти три точки решают вопрос проходимости энергетических каналов ко всем важным внутренним органам во всём теле.

Смотрите историю оздоровления: Чжу Цзунсян и его 3-1-2
Вы смотрите передачу «Китайская традиционная медицина».
Здравствуйте, уважаемые телезрители. Рады видеть вас на сегодняшней передаче «Китайская традиционная медицина». Сегодня главным героем нашей программы является человек, который проложил свой путь в оздоровлении. Говоря о его прошлом можно сказать, что это неординарный и успешный человек. Говоря о нём сегодняшнем, мы также испытываем к нему восхищение. Кто же он?  Давайте с ним познакомимся.

На улице Бэйчицзы Пекина каждый день можно увидеть старика, который ездит на велосипеде.

- Я родился в 1923 году. Сейчас мне ровно 89 лет. На велосипеде я добираюсь на работу так уже в течение 40 лет. 

- Даже в дождь он ездит на велосипеде. Зимой, только когда идёт снег, он не ездит. Но как бы ни было холодно, он всё равно обычно ездит на велосипеде.

- Я вместе с ним пошёл покупать пальто. Он обязательно хотел купить пальто с двумя карманами. Я ему сказал: «Зачем тебе обязательно два кармана?» Он ответил: «Когда я еду зимой на велосипеде, одной рукой я держу руль, а другая у меня в кармане. Так я меняю руки, чтобы не замёрзли.

- Этот очень непростой старик. Это знаменитый учёный, изучающий энергетические каналы человека, Чжу Цзунсян. Начиная с 70-х годов прошлого века, он работает в академии наук КНР на отделении биофизики. В течение 20 лет с помощью методов электроники, биофизики, акустики и других наук, он впервые в мире доказал высокую научность и реальное существование древних классических китайских таблиц энергетических каналов человека, тем самым убедительно ответив на сомнения в отношении энергетических каналов китайской медицины международной общественности.
- Сейчас мы с помощью звука докажем, что энергетические каналы могут издавать звук с высокой вибрацией. Сейчас я переставлю стучащий молоточек на линию энергетического канала. Можно услышать, что на линии энергетического канала исходит более мощный звук. Благодаря этим успешным исследованиям Чжу Цзунсян стал знаменитым в кругах специалистов китайской медицины. Результаты его опытов были успешно применены в клинической практике. В 80-х годах прошлого века он со своим товарищем Хао Цзинькаем с помощью метода экспериментально выявленных энергетических каналов и точного воздействия иглами на точку нэйгуань, а также используя дыхание кислородом провели лечение математика Чэнь Цзинжуня. В результате этот выдающийся математик, заболевший болезнью паркинсона, пошёл на поправку.
Незаметно прошли годы. Чжу Цзунсяну уже исполнилось 89 лет. Но он по-прежнему занимается ежедневной работой по изучению энергетических каналов. И здоровье у него очень хорошее.

- Каково расстояние от вашего дома до работы?

- 15 километров. Я ещё часть пути бегу трусцой. Целью бега является увеличение двигательных объёмов.

- За две-три остановки до работы, он слезает с велосипеда и специально бежит трусцой. Уже много лет он так делает.

Чжу Цзунсян толкает велосипед и бежит, но его бег не напоминает бег старого человека. Минимум ежедневно он пробегает 1 км. Не говоря уже о людях его возраста, не каждый молодой человек так сможет.
- Я каждый год проверяю своё здоровье. Можете посмотреть результаты проверки моего здоровья за 2010 год. Давление 110 на 70. Результаты 2010 года не отличаются от результатов 2007 года. Врач, который проводит обследование моего здоровья говорит, что моё давление не отличается от давления 20-30 летнего человека. Я сам чувствую, что моя интеллектуальная, физическая сила и сила моей энергии не отличается от того, что было у меня 10, 20 лет назад.
Журналист был очень удивлён. Чжу Цзунсян сохраняет такую прекрасную форму, наверное, есть какой-то оздоровительный метод, который он применяет.

- (Жена Чжу Цзунсяна) Действительно есть такой метод. Он его применяет уже больше 20 лет. Раньше у него было плохое здоровье. Он был слабый и часто болел. После того как у него появился этот метод, он стал тренироваться каждый день и постепенно его здоровье восстановилось. Мы этому методу дали название. Какое? Мы назвали его метод 3-1-2.
Что значит 3-1-2? Дома у Чжу Цзунсяна он нам продемонстрировал этот метод. Вначале он на своих ногах, руках и кистях нажимал по очереди на три точки.
- Это и есть то, что означает 3 в методе 3-1-2. 

3 точки – это и есть 3 в методе 3-1-2. Эти три точки это точки хэгу, нэйгуань и цзусаньли. 

Почему нужно нажимать именно на эти три точки?
Для ответа нужно вернуться на 20 лет назад. Тогда здоровье у 60-летнего Чжу Цзунсяна было хуже, чем сейчас.

- У него было распирание желудка, боли в желудке. И он особенно боялся холода. Даже летом, когда всем казалось, что очень жарко, он накидывал на себя тёплое одеяло. Его здоровье было очень слабым. В заключение консилиум определил, что у меня атрофический гастрит. Я принимал белый купорос, лекарства против раздражения желудка. Но это не дало никакого эффекта. В то время Чжу Цзунсяна мучил не только желудок, но и другая проблема.
- Я всю ночь не мог заснуть. Лекарства, которые я пил, не давали никакого результата. Иглоукалывание и лекарства совсем не давали никакого эффекта. - Поскольку он ночью плохо спал, поэтому днём у него не было сил. У него было плохое настроение, ухудшилась память. Поэтому мы все очень волновались. 
Он применял много методов, но все они оказались неэффективными. Что же делать? В то самое время Чжу Цзунсян как раз научно подтвердил существование энергетических каналов в теле человека. Это дало ему подсказку. 

- В соответствии с теорией китайской медицины энергетические каналы решают жить или умереть человеку, излечивают его от 100 болезней и гарантируют ему здоровье. Раз уж мы доказали, что энергетические каналы реально существуют, то вначале я на себе должен проэкспериментировать. Например, энергетические каналы в конце-концов могут ли они контролировать бессоницу. Сказать легко о том, что сам проэкспериментируешь, но в теле вверху и внизу так много точек, так с каких же точек начать лечить себя? Здесь у Чжу Цзунсяна есть свои принципы.
- Расположение энергетических каналов на руках и ногах, которые мы определили экспериментально, практически соответствуют древним схемам прохождения энергетических каналов в атласах китайской медицины. Где древние определяли нахождение точки, там и мы практически определяли экспериментально нахождение точки. Поэтому мы выбрали три точки на верхних и нижних конечностях.

- А на других частях тела? Например, на груди и голове?

- Расхождение расположения точек на груди и голове в сравнении с точками на древних таблицах немного больше.

Оказывается, что Чжу Цзунсян в ходе опытов пришёл к выводу, что линии реальных энергетических каналов, которые были выявлены в ходе экспериментов, в основном совпадают с линиями энергетических каналов, описанных в древних атласах китайской медицины. Но есть и определённые расхождения. Однако они практически совпадают на концах конечностей. Например, вот это результат исследований энергетического канала лёгких. Пунктирная линия – это энергетический канал лёгких, указанный древними. А непрерывная линия – это индукционная линия энергетического канала лёгких, который экспериментально определил Чжу Цзунсян. Расхождение этих линий в районе кисти очень маленькое. А в районе плеча и шеи расхождение уже становится заметным. Изменения этого соответствия в нахождении точек стало основанием для выбора точек для своего лечения Чжу Цзунсяном. То есть расположение точек, находящихся на концах конечностей является самым точным. Так и родилась цифра 3 в методе 3-1-2.
- Мы выбрали три точки. Первая точка – это хэгу, вторая –нэйгуань, третья – цзусаньли. Эти три точки находятся на верхних и нижних конечностях. Точка хэгу находится на вот этом энергетическом канале толстой кишки. От кисти этот канал проходит  через запястье и затем через плечо, шею и выходит к голове. Поэтому когда ты массируешь точку хэгу, это оказывает воздействие на болезни шеи, головы и рук. А точка нэйгуань проходит вот здесь. Она относится к энергетическому каналу перикарда, околосердечной сумки. Этот канал напрямую проходит до сердца. И он ещё проходит через лёгкие. Поэтому воздействие точки нэйгуань на сердце и лёгкие очень выраженное. А точка цзусаньли находится на ножном янском энергетическом канале цзуянмин. Посмотрите, этот канал вот здесь проходит через живот, грудь и затем выходит к голове. Он проходит через всё тело. Поэтому мы выбрали эти три точки, которые решают вопрос проходимости энергетических каналов во всём теле.
- Точки на концах конечностей довольно легко отыскать. Их легко массировать. А в классических древних книгах китайской медицины говорится, что эти точки очень эффективно лечат бессонницу и болезни желудка. Учитывая положение о том, что проходимость энергетических каналов является показателем того, болен человек или здоров, Чжу Цзунсян  стал пробовать с помощью древних энергетических каналов решать вопрос своего здоровья. Метод – нажатие на три точки. Он их массировал около пяти минут. Нажимал и отпускал, нажимал и отпускал. 

- С грехом пополам я делал эту тренировку и обычно уже через 3-5 минут засыпал. Я сам даже не понимал как это происходило.
- Например, на второй день, когда он встал утром, он отказался есть. Сказал, что не голоден. Но к часам 11 он проголодался, захотел кушать. И мы поняли, что это ещё один успех. Сюрпризом для супругов явилось то, что простой массаж трёх точек привёл к таким быстрым положительным результатам.
- Я массировал их неделю, в целом не больше месяца и во мне произошли очень большие изменения.

- Какие произошли изменения?

- Я постепенно почувствовал, что ко мне вернулся аппетит. Вернулся аппетит и вернулась энергичность. 
- Через дней 10-15 он стал таким же каким был до болезни в молодости.

(Ведущая) - Массаж трёх точек даёт такой оздоровительный эффект? Если тщательнее подумать, то в этом есть резон. Во-первых, исследования Чжу Цзунсяна показывают, что прохождение линий реальных энергетических каналов на концах конечностей, определённые экспериментальным путём, полностью совпадает с линиями энергетических каналов, указанных в древних атласах китайской медицины. То есть точность определения этих точек очень высока. Это видимо является предпосылкой эффективности этого метода. Во-вторых, древние говорили, что если массировать раз в день точки хэгу, нэйгуань и цзусаньли, то будешь полностью здоров. То есть это говорит о том, что древние уже давно на своём опыте знали об оздоровительном эффекте воздействия на эти три точки. И это соответствует  эксперименту Чжу Цзунсяна над собой. Поэтому нужно поговорить об этих трёх точках. Точка хэгу является изначальной точкой на меридиане толстой кишки. В значении, что изначальная энергия меридиана толстой кишки проходит и останавливается здесь. А точка нэйгуань является коллатеральной точкой меридиана перикарда (околосердечной сумки). Здесь смысл в том, что в этом месте меридиан перикарда ответвляется коллатералями и соединяется с энергетическим каналом тройного обогревателя. Точка цзусаньли является впадающей точкой меридиана желудка. Смысл здесь в том, что ци меридиана желудка от конца конечности доходит до этого места и потом как будто бы впадает в море и его поток отсюда самый большой. Тогда если стимулировать эти три точки, воздействовать на них, то можно прочистить течение энергии и крови во всём меридиане большой кишки, меридиане перикарда и меридиане желудка. Кроме того, это помогает отрегулировать энергетический канал тройного обогревателя, то есть ци и кровь всей груди и всего живота. Это помогает отрегулировать работу кишечника и желудка, сердца, успокаивает сознание. Это не только помогло тогда в решении проблем здоровья Чжу Цзунсяна, но и очень эффективно помогает ему в обычной жизни для профилактики заболеваний. Наверное, вы сейчас попросите, чтобы мы вам срочно рассказали где эти точки находятся, чтобы вы тоже смогли их массировать для своего здоровья. Не торопитесь. Ведь метод Чжу Цзунсяна называется 3-1-2. Только что мы объяснили значение цифры 3 и теперь нам нужно понять значение цифр 1 и 2 в этом методе. И только потом мы объясним как искать эти три точки.
Мы видим как Чжу Цзунсян ровно лежит на диване. На первый взгляд кажется, что он спит. Но если присмотреться повнимательнее, то окажется что нет. Его живот медленно надувается и затем медленно опускается. Что он делает?
- Это цифра 1 в методе 3-1-2. Как правильно выполнять метод под цифрой 1? Это означает дыхание животом, брюшное дыхание. Нужно ни о чём не  думать. Нужно думать только о своём животе. Это то, что называется мысль сосредотачивается на даньтяне. Это первый важный момент. Второй важный момент это то, что грудь совсем не должна двигаться. Третий момент, обратите внимание я двигаю только мышцами живота, чтобы дышать. Когда вы вдыхаете, нужно обязательно надуть живот. Посмотрите. На вдохе живот вздувается. Где-то около 5 секунд. Затем идёт выдох, живот втягивается.
Брюшное дыхание. Мы часто слышим, что цигунисты уделяют серьёзное внимание брюшному типу дыхания. Считается, что таким  образом можно регулировать ци (энергию) и питать внутренние органы. Но Чжу Цзунсян считает по-другому. 

- Все цигунисты должны пройти через сосредоточение на даньтяне и брюшной тип дыхания. Почему? Моё мнение о брюшном дыхании совершенно отличается с представлениями об этом цигунистов. Я считаю, что благодаря дыханию животом активизируются 9 энергетических каналов в животе. Здесь мы снова возвращаемся к энергетическим каналам. Это энергетический канал печени. Это энергетический канал селезёнки. Это энергетический канал желудка. Это канал почек. Это переднесрединный энергетический меридиан жэньмай. Они симметричные с двух сторон. Всего 9 энергетических каналов. Только после того, как мы их простимулируем, мобилизуем, только тогда можно гарантировать гармонию энергии инь и ян в 11-ти внутренних органах.

Массаж трёх точек и дыхание животом позволило постепенно нормализовать сон у Чжу Цзунсяна.

- Я будила профессора и говорила: «Ты дышал пять минут брюшным дыханием и уснул так, что я тебя не могла сразу разбудить».

- Сейчас я могу уснуть в любое время по своему желанию. Как только я начинаю дышать животом, брюшным дыханием, я сразу же засыпаю.

Впоследствии Чжу Цзунсян непрерывно совершенствовал этот свой метод. И в его методе появилось вот такое упражнение. Это приседания с помощью двух ног. Это и есть то упражнение, которое обозначается в методе под цифрой 2. Приседания на вид очень просты. Но Чжу Цзунсян говорит, что это тоже тренировка своих энергетических каналов.

- Этот канал называется ножной янский канал желудка цзу ян мин вэй цзин. Это канал желудка. Вот этот канал называется ножным янским каналом желчного пузыря цзу шао ян дань цзин. Сзади идёт ножной янский канал мочевого пузыря цзу тайян пан гуан цзин. По внутренней части ноги идёт иньский канал почек, который называется цзу шао ян шэнь цзин. Ещё есть иньский энергетический канал селезёнки и (иньский канал печени цзу цзюе инь гань цзин).
То, что называется дыханием животом – это то, что называют регулированием дыхания тхяо си. С древности китайской медициной было обнаружено, что регулирование дыхания и энергетические каналы имеют очень тесную взаимосвязь. Считается, что регулирование дыхания позволяет прочистить энергетические каналы и кровеносные сосуды и устранить сто (то есть все) болезней. А то, что приседания могут прочищать энергетические каналы – это открытие самого Чжу Цзунсяна. Он считает, что энергетические каналы – это трёхмерная система управления с многоуровневой, многофункциональной, многообразной структурой. А каждый канал проходит через мышцы. Поэтому когда мы приседаем, мышцы живота, ног и ягодиц получают максимальное сдавливание, естественно это позволяет легко активизировать каналы в этих частях тела. Посмотрите, на первый взгляд очень простые упражнения дыхание животом и приседания имеет очень глубокую научную трактовку. Но по сравнению с цифрами 3 и 1 в этом методе, цифра 3 выглядит посложнее. Как же мы можем точно определить расположение этих трёх точек? Далее Чжу Цзунсян сам нам всем об этом расскажет.
Вначале давайте найдём точку хэгу.
- Точка хэгу. Вначале посмотрите на разветвление между большим и указательным пальцами, на эту линию. Вторым шагом поднимаем вверх большой палец противоположной руки и ищем поперечную полоску (складку) между первой и второй фалангой пальца и накладываем её на линию (перепонки) между большим и указательным пальцем, которую мы определили первым шагом. Большой палец сгибается и его кончик укажет прямо на точку хэгу.
Поперечную полоску большого пальца точно наложить на линию воображаемой перепонки между большим и указательным пальцами. Затем согнуть большой палец. Кончик большого пальца укажет на точку хэгу.

Далее найдём точку нэйгуань. 

-Чтобы промассировать точку нэйгуань на левой руке, вначале вытяните левую руку. На линии соединения кисти и предплечья на запястье найдите первую от кисти полоску. Затем согните три пальца правой руки. Затем наложите  безымянный палец правой руки на линию соединения кисти и предплечья на запястье. И тогда под указательным пальцем окажется точка нэйгуань прямо посредине руки.

Чтобы найти точку нэйгуань вы ещё можете с силой сжать кулак. И на запястье вы сможете увидеть две большие жилки. Затем положите безымянный палец к линии (полоске) на запястье. Точка нэйгуань окажется между двумя жилками посредине и под указательным пальцем.
А как найти точку цзусаньли?

- Ниже правого колена есть две ямки, с двух сторон. Вот эта ямка называется вайсиянь. Также она называется точкой дуби. Положите четыре пальца правой руки ниже от этой ямки. Положите большой палец другой руки на границу внешней стороны берцовой кости к мицинцу. Это и будет точка цзусаньли (в углублении между большой и малой берцовыми костями)
Углубление под коленом называется вайсиянь. Это место, где мышцы голени довольно плотные, ниже находится берцовая кость. На четыре пальца вниз от вайсиянь положите большой палец возле берцовой кости и где он пересечётся с мизинцем, там и будет точка цзусаньли. 

Найдя эти три точки, мы их массируем одинаковым способом.
- Обнимите плотно левую кисть, затем большим пальцем вертикально сверху вниз надавливайте на точку хэгу. Так она будет массироваться с силой. Такой массаж точки будет эффективным. И вы почувствуете особое ощущение: онемение, расширение, лёгкую ноющую боль.

Очень простым способом происходила активация энергетических каналов. Чжу Цзунсян стал рассказывать этот метод другим людям. Сейчас количество людей, получивших от него пользу, насчитывается около 30 миллионов человек. Этот метод распространился более, чем в десяти странах. В 2002 году метод 3-1-2 Чжу Цзунсяна был рекомендован департаментом оздоровительного цигун министерства спорта как научный оздоровительный метод. За 21 год распространения этого метода Чжу Цзунсян сам его регулярно практикует. Он тренируется по этому методу в любое время дня и в любом месте, не прекращая занятий ни на один день.
- Сколько времени уделить тренировке? Достаточно 25 минут. При этом не обязательно нужно непрерывно заниматься эти 25 минут. Когда вы захотите в течение заниматься, тогда и занимайтесь. Но нужно обязательно делать, не забывать об этой тренировке.

- Эта тренировка вошла в привычку. Нужно пить, есть. И мы чувствуем, что также мы должны делать тренировку по методу 3-1-2.
Благодаря многолетним тренировкам бессонница и болезнь желудка уже давно покинули Чжу Цзунсяна. Состояние его здоровья лучше, чем у его ровесников.

- За 10 месяцев он объехал весь Китай, 35 городов. Самое невообразимое это то, как он он однажды с молодым Ся торопился на поезд.
- Оставалось около 10 минут до отправления поезда. Я всю дорогу бежал вдоль десятка вагонов. Я запыхался от бега. Я посмотрел назад, думая, что он далеко отстал, но оказалось, что он бежал рядом со мной.

- Поэтому наша цель очень чёткая. Я обязательно должен прожить больше 100 лет, как минимум я должен доработать до 99 лет. Если я смогу в 99 лет ещё ездить на велосипеде, тогда я смогу справляться со своей сегодняшней работой.

В трактате «О внутреннем Жёлтого императора» говорится: «Энергетические каналы – это основная причина жизни человека и причина появления болезней, а также причина их излечения. Каналы решают жить или умереть человеку и устраняют 100 (все) болезней». По легенде самый первый практик теории энергетических каналов Жёлтый император сам интенсивно практиковал массаж и регулирование дыхания, поэтому прожил более 120 лет. Вслед за Чжу Цзунсяном учёные со всего мира по-прежнему непрерывно изучают энергетические каналы, что приносит ещё больше удивительных открытий. Преклоняясь перед мудростью предков, мы также должны также беречь это драгоценное достояние, которое носит с собой в теле каждый человек.
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