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ко-нибудь информации, пригодной для самостоятельного 
делания показанных упражнений. Хуже того — новичок 
обязательно примется вытворять такое, что нанесет себе 
настоящий вред, поскольку дело касается «всего лишь» 
дыхания и энергетики. Если цигун представляется та­
ким авторам чем-то вроде утренней гимнастики, прими­
тивно простой и безошибочно полезной, то они ошибают­
ся, потому что здесь мы сталкиваемся с приемами воздей­
ствия на чрезвычайно глубокие процессы, а незамыслова­
тость внешних форм обманчива.

Вторая тенденция, завораживая очевидным обилием 
специфических тонкостей, при ближайшем рассмотрении 
оказывается омутом без ориентиров и дна, не оставляю­
щим надежды понять что-либо конкретно и связно. В 
результате капризное нежелание долго и терпеливо за­
ниматься чем-то одним гонит искателя на поиски все 
новых горизонтов — то есть за призраком.

С великим сожалением оставив бесплодные мечты о 
древних секретах, мы должны честно признать — чудес 
не бывает! Самое большее, на что может рассчитывать со­
временный человек, не удаляясь в горы, чтобы там по 
двенадцать часов в сутки предаваться даосским практи­
кам, это: подправить энергетическую картину организма, 
научиться сохранять и накапливать Ци и, как следствие 

приобрести некоторую бодрость, избавившись от ряда 
не очень тяжких заболеваний.

Абсолютное большинство комплексов и методик ци­
гун являются мягкими и универсальными инструмента­
ми общей настройки, без прицела на ликвидацию конк­
ретных патологических состояний. Для этого существу­
ют специальные, чрезвычайно тонкие и мощные приемы, 
подвластные лишь опытному аскету, непременно — под 
надзором хорошего мастера. Умение чувствовать нару­
шения энергетики (то, что мы называем болезнями), рав­
но как искусство их исправления, присуще немногим ин­
дивидам, коих даже в Китае можно перечесть по паль­
цам.

П( ножи руку пн сердце, сознаемся — мало кто из нас 
готон ежедневно, неделя за неделей и год за годом посвя­
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Надеемся, что книга послужит хорошим фундаментом 
всем последующим тренировкам, буде ученик решит уг­
лублять свои познания относительно Ци и ее путях. Са­
мым логичным и разумным было бы освоение одного из 
стилей тайцзи-цюань, например — Ян или Чэнь, тем более 
что большинство позиций из «18 форм...» являются клас 
еичеекими формами тао-лу (комплексов) тайцзи-цюань.

Желаем успехов!





«Пвлмятежность» и «Сердце в покое»
(каллиграфия кайшу и цаошу)
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методах управления Ци, сиречь всеобъемлющей жизнен­
ной энергией.

Следует признать, что данное понятие отслеживается 
практически во всех более или менее развитых культу­
рах с доисторических времен. Японская «ки», древнегре­
ческая «пневма», славянский «дух», не говоря уже о «пра- 
не» в благословенной Индии и заоблачном Тибете — все 
это в той или иной степени синонимы китайской «ци» 
или <*чи». Но — одни лишь китайцы смогли придать этим 
знаниям вид стройной системы, объясняющей практичес­
ки все феномены «тонкого» плана, равно пригодной для 
устной и письменной передачи следующим поколениям.

Кстати, о произношении. Если вы прямо и четко ска­
жете желтолицему другу о «ци», он вас поймет далеко не 
сразу, потому что по-китайски обманчиво простое слово 
звучит гораздо сложнее, и в русском языке просто нет 
подходящего инструментария, чтобы передать тонкое сли­
яние «ти», «чи», и еще невесть каких ингредиентов. Но 
принято, повторяю — принято говорить «ци», а писать 
без кавычек и с большой буквы — Ци. Маленькое допу­
щение играет роль стандарта, препятствующего неграмот­
ным переводчикам китайской литературы с европейс­
ких языков задавать нам шарады и ребусы собственного 
изготовления. Это целиком и полностью касается всего 
остального терминологического запаса.

Каждый, кто более или менее серьезно интересовался 
темой энергетики живых существ, не мог не задуматься о 
соотношении мистического и прозаического начал в дан­
ной области. И — здесь мнения дотоле дружных авторов 
итой книги основательно разошлись. А  именно, один из 
нас зчитал и считает, что:

— следует огорчить искателей запредельного и про­
чих духоловов: ровным счетом ничего таинственного в 
этом мет и не было. Религиозные ортодоксы могут спо­
койно практиковать цигун и тайцзи-цюань, но лишь при 
условии соблюдения определенных рамок, выходить за 
которые иг следует ни при каких обстоятельствах. Про­
ще го норн, ш* позбраняется использовать для оздоровле­
ния бренной плоти среди прочих и энергетические при­



емы, однако категорически не рекомендуется лезть со сво­
ими психофизическими отмычками в запретные чертоги 
тонкого мира, стараясь разглядеть невидимое и понять 
скрытое. Это не что иное, как попытка проникновения в 
хранилище секретной информации, доступ к которой лич­
но вам заказан. Наделенные соответствующими полно­
мочиями обретают это право без каких либо усилий с их 
стороны, а зачастую и помимо воли. Астральное же ха­
керство чревато крупными неприятностями.

Напротив, другой соавтор придерживается более ли­
беральных взглядов, полагая, что по мере обретения тех 
нической искушенности одновременно и неизбежно про 
исходит духовный рост, автоматически дающий права и 
возможности в неких экстраординарных областях, предо­
ставляя и доступ к знаниям, и инструменты по их ис­
пользованию .

Поскольку достижение компромисса маловероятно, ос­
тавляем за читателем право личного выбора.

Приняв для ясности несколько упрощенную схему, 
будем считать, что наша грешная душа временно разме 
щена в теле из мяса и костей, словно в некоем скафандре, 
дающим ей возможность пребывать на планете Земля и 
действовать в соответствии с личными наклонностями и 
устремлениями. Как «механизм» биологического проис­
хождения, человеческое тело обладает собственной авто­
номной энергетикой, которая в то же время активно вза 
имодействует с энергетикой окружающего мира — все 
ленской, планетарной и так далее, включая все живые су­
щества: животных и растения, насекомых и даже бакте 
рий с вирусами.

Поскольку эта книга посвящена не какому то абст 
рактному, а сугубо китайскому искусству обхождения с 
энергией, примем это как данность и впредь будем дер­
жаться в русле означенной модели мироздания. Согласно 
этой модели, корнями жизни являются «Три Сокровища» 
(сань бао), или «Три Начала» (сань юань), или «Три Осно­
вы» (сань бинь). Это, соответственно: Шэнь («дух»), Цзин 
(«семя») и Ци («энергия»). Даосская «алхимия» ставила 
своей целью не менее, как преобразование Ци в Шэнь и
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гие влачат тяжкий воз изнурительных недугов до девяно­
ста лет. Разумеется, картина гораздо сложнее, но на при­
митивном уровне выглядит именно так. Кроме того, ста­
новится понятным, отчего один (или одна) вертится в 
жизни юлой, тешит Эроса до рассвета, умудряется сколо­
тить состояние, воспитать четверых детей и построить каж­
дому из них по дому, а кто-то едва находит силы на доро­
гу к месту работы и обратно. Просто некая Рука вклады­
вает в каждого из нас при зачатии разные элементы пи­
тания, и вся дальнейшая жизнь складывается в соответ­
ствии с имеющимся запасом сил. Такая наследственная 
Цзин именуется «Юань Цзин», то есть «изначальная...»

Бывает, однако, и так, что индивид с малым ресурсом 
Цзин ведет активный образ жизни, утомляя родственни­
ков своей долговечностью. Но это лишь означает, что ему 
достался превосходный организм с высоким КПД ис­
пользования топлива, и последнее расходуется очень эф­
фективно и медленно. Если такое счастье не даровано 
природой, его можно приобрести усердными тренировка­
ми и здоровым бытом. Мы не можем восполнять наш 
«бензобак», но способны наловчиться сжигать его с чув­
ством, толком и расстановкой. Именно поэтому существует 
мнение, будто исходный потенциал не слишком заметно 
влияет на продолжительность жизни. На самом деле это 
верно — при условии ежедневной, постоянной и правиль­
ной практики цигун, а кто с чистой совестью вправе ска­
зать о себе такое?

Хранилищем Юань Цзин являются почки, поэтому 
народная мудрость велит оберегать их особенно тщатель­
но. Укрепление («гу») почек есть укрепление изначаль­
ной Цзин («гу цзин»), застудить же их означает полный 
капут. Собственно «внутренней энергией» считается Ци, 
пребывающая в двух основных ипостасях:

1. Юань Ци («изначальная» Ци), которая образуется 
непосредственно из Юань Цзин в почках, перемещается в 
нижний Даньтянь (подробнее об этом далее), и там скап­
ливается, ожидая своего применения и постепенно сме­
шиваясь с «посленебесной» Ци, стекающей из верхнего 
Даньтяня. Иногда ее называют «Прежденебесной» Ци



(Сяньтянь Ци), так как еще не родившийся (не видевший 
неба) ребенок обладает лишь ею.

2. Хоутянь Ци («посленебесная» Ци) образуется из 
Хоутянь Цзин, приходящей к нам с пищей и вдыхаемым 
воздухом. Юань Ци считается более тонкой, и по своей 
сути является энергией Воды, способной успокаивать и 
охлаждать горячую и жесткую Посленебесную Ци, энер­
гию Огня. Порой так и говорят: Шуй Ци («водяная Ци») 
и Хо Ци («огненная Ци»). Одной из стратегических за­
дач практики цигун является изменение структуры Ци в 
пределах нашего тела, когда из Хоутянь Ци она должна 
трансформироваться в Юань Ци. Это важно, поскольку 
избыток Хоутянь Ци вызывает перегрев органов и смяте­
ние духа. Вторая же, чистая, свежая и прохладная, несет с 
собою мир и долголетие.

К сожалению, в нашем повествовании нельзя про­
двигаться дальше, если не коснуться самого фундамен­
тального аспекта китайского менталитета, посвященного 
взаимодействию двух Начал мироздания — Инь и Ян. 
Сегодня достаточно трудно встретить образованного че­
ловека, никогда не слыхавшего об этом, и уж тем более 
сложно найти того, кто бы ни разу не 
видел знаменитый символ. Его суть 
проста и гениальна, определяя наше 
бытие как борьбу и сотрудничество двух 
противоположностей. В категорию Ян 
включается все сильное, жесткое, яркое, 
горячее, твердое, блестящее, устремлен­
ное и напористое. Самый емкий образ 
— Солнце. Это мужское начало. Напротив, Инь представ­
ляется началом женским, ее образом считается Луна, она 
объединяет мягкость, уступчивость, глубину, холод, темно­
ту и так далее. Иногда говорят о значимости направле­
ния «вращения» знака, трактуя правостороннее как со­
зидательное, а левостороннее (против часовой стрелки) — 
как разрушительное.

На рисунке всегда изображается абсолютная гармо­
ния Начал, при которой ни одно из них не преобладает 
над другим. В тот момент, когда Ян достигает своего пика,
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ного и заднесрединного меридианов полностью совпадают 
с «чудесными сосудами» жень-май и ду-май, так что прин­
ципиальной ошибки здесь нет. Просто последние имеют 
некоторые ответвления в конечности, но это сфера интере­
сов традиционной медицины. Именно поэтому в практике 
цигун принято отождествлять понятия, говоря о переднес­
рединном меридиане как о «жень-май», а о заднесредин­
ном — как о «ду-май», отражая, таким образом, их двой­
ственную природу.

Помимо каналов, говорят также о «киноварных по­
лях» или «данътянях», являющихся накопителями и цен­
трами сосредоточения определенных типов энергии, ко­
торая в них поступает, хранится, смешивается с другими 
своими разновидностями, сгущается и так далее. В ин­
дийской традиции их называют «чакрами». Классичес­
кий вариант предусматривает пять областей Даньтянь:

— голова с центром в точке инь-тан 
(между бровями),
— грудь с центром в точке тань-чжун 
(между грудными мышами),
— поясница с центром в точке мин-мэнь,
— живот с центром в точке ци-хай 
(чуть ниже пупка),
— малый таз с центром в точке хуэй-инь 
(в промежности).

Однако даосская традиция выделяет лишь три Дань­
тяня:

— верхний (Шан  �	���	�!� — голова,
—� ����	�"� (Чжун  �	���	�!� # � �����$
# � 	��	�"� (Ся  �	���	�!� # � �����%

Верхний Даньтянь вовсе не заполняет собой всю пус­
тоту (у кого как) головы, а локализуется вокруг гипофиза, 
который является частью так называемого «Хрустально­
го дворца», расположенного в центре черепа и включаю­
щего шишковидную железу, таламус и гипоталамус. Он 
связан с каналом ду-май через точку йнь-тан, именуемую 
также «третьим глазом». Название пошло оттого, что ак­
тивация или «открытие» данной точки позволяет «ви 
деть» явления тонкого плана (различные ауры, энергети
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бурлит и рвется на свободу. Подобный феномен достига­
ется длительной практикой сосредоточения, дыхания и 
выполнения элементарных форм, включающих те или 
иные физические действия, движения, например — тайц­
зи-цигун.

Крайне важно правильно понимать физическую суть 
меридианов и даньтяней. Это отнюдь не явные матери­
альные образования, а что-то вроде линий и зон простран­
ства со специфическими свойствами но отношению к тон­
ким видам энергии. Так, они не могут быть выделены на 
поверхности кожи или внутри тела никаким образом, кро­
ме сверхчувствительного восприятия мастера цигун или 
особыми приборами, реагирующими на электрические ано­
малии. Мы не можем точно знать, насколько тесно мате­
риальное тело соотносится со своим «энергетическим 
скелетом», но, во всяком случае, нижние отделы кишеч­
ника здесь не участвуют.

Даньтянь есть просто некая область, в которой может 
скапливаться, сохраняться и преобразовываться жизнен­
ная энергия, но плоть не имеет к этому прямого отноше­
ния, как и тело к душе. Это категории разных планов 
бытия — грубого и тонкого, однако жизнь плоти цели­
ком и полностью зависит от ее энергетического «эскиза», 
и все позитивные и негативные события, происходящие с 
мясом, кровью и костями, имеют «тонкий» корень. Совер­
шенно аналогично пресловутые акупунктурные точки не 
могут быть атрибутированы как некие образования на 
трассе каналов. Единственно, чем та или иная точка от­
личается от соседних участков кожи — аномальная элек­
тропроводность, как будто именно в этом месте с мериди­
ана «снята изоляция». Точки есть пункты коммуника­
ции, окошки для обмена информацией и т. п. Вместе с 
тем каждая точка вполне отчетливо и стабильно привя­
зана к телу, что дает возможность сравнительно легко 
отыскивать их местоположение. Хотя большинство их 
находятся в естественных углублениях, опытный специа­
лист руководствуется в поиске, помимо знания общей 
картины меридианов, своеобразными ощущениями типа 
• ямка без дна» и тому подобными.







рез который возможен переход энергии по горизонтали, 
скажем — из нижнего Даньтяня к спине, затем вверх и в 
руку. Подвижки Ци в канале дай май активизируются 
всевозможными скручивающими, вращательными движе­
ниями корпуса и поясницы, подкрепленными небольшим 
ментальным усилием.

Схемы остальных каналов будут даны по необходи­
мости при разборе конкретных форм тайцзи-цигун, в ра­
боте которых эти меридианы принимают непосредствен­
ное участие. Теперь же следует описать разновидности 
циркуляции, отличающиеся друг от друга направлением 
движения энергии. Всего выделено три типа функциони 
рования «малой орбиты». Это: «путь Воды», «путь Огня» 
и «путь Ветра». Названия даны по именам стихий, по­
этому пишутся с большой буквы:

 �!�� *���+  при котором Ци поднимается внутри 
позвоночника и попадает прямо в мозг, является одним 
из высших достижений в практике цигун. Энергия дви­
жется в так называемом «пронизывающем канале» Чун­
май, причем это не какая-нибудь, а чистая «прежденебес­
ная» Юань Ци, имеющая природу Воды, откуда и назва­
ние. Накопленная в нижнем даньтяне Юань Ци опуска­
ется в самую «вершину» копчика (соответствующую точ­
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ной и посленебесной Ци) опускается вдоль живота по ме­
ридиану жень-май, а поднимается вдоль спины меридиа­
ном ду-май. Поскольку любая Ци подобна воде, мы не в 
состоянии толкать ее, а можем лишь «подтягивать» к 
нужному месту при помощи мысли, зачастую координи­
руя процесс с дыхательным ритмом.

Путь Ветра не является естественным направле­
нием циркуляции, хотя опытные мастера используют его 
для решения определенных частных задач. Энергия при 
этом движется в обратную сторону, опускаясь по спине и 
поднимаясь вдоль живота. Даже в самом названии зак­
лючен конфликт, поскольку Ветер задувает Огонь и го­
нит вспять Воду. К сожалению, ряд пособий дает реко­
мендации «пути Ветра», хотя авторы могут не догады­
ваться, чем это грозит неискушенным ученикам. Акти­
визировать Ветер позволительно, например, в таких слу­
чаях:

— для ослабления скорости естественной циркуля­
ции, если энергия стала слишком Ян, бурной и горячей 
(из-за болезни, волнения, скверной пищи), так как ее рас­
пространение по остальным каналам может «перегревать» 
органы и будоражить разум;

— для «охлаждения» грубой Хоутянь Ци до того, 
как она опустится в нижний Даньтянь и смешается с 
Юань Ци. Имеющая природу Воды, холодная «преждене­
бесная» Ци направляется вверх, к среднему даньтяню, 
охлаждая и разбавляя горячую «посленебесную» Ци. Уро­
вень самой Юань Ци в нижнем даньтяне при этом повы­
шается, что является одной из стратегических задач прак­
тики цигун;

— для челночного перемещения Ци вверх и вниз меж­
ду обеими даньтянями с целью уравновешивания стихий 
Огня и Воды и уплотнения Ци в сгусток, именуемый «Чу­
десной пилюлей».

Дыхание
Большинство из нас почему-то решили, будто ротовое 

отверстие пригодно не только для употребления пищи, но 
также для наполнения легких. Роковое заблуждение! 
Воздух, вдыхаемый через нос, проходит сложным лаби­



ринтом, в котором он согревается, увлажняется и осво 
бождается от пыли и бактерий, не говоря уже об энерге­
тической составляющей процесса. Дышащие ртом обре­
кают себя, как минимум, на бесконечные респираторные 
заболевания, а о круговороте Ци и говорить смешно. Если 
кто-нибудь захочет привести в качестве контраргумента 
собаку с высунутым из пасти языком, то это неудачный 
пример, поскольку псовые дышат таким образом исклю­
чительно в жару или после пробежки, так как их шкура 
лишена потовых желез, и длинный язык играет роль теп­
лообменника.

Итак, следует однозначно и категорически заявить, 
что единственно приемлемым способом дыхания явля­
ется дыхание через нос. Если в некоторых случаях цигун 
предполагает выдохи ртом (например, для «очищения»), 
то вдыхать так нельзя никогда. Ни-ког-да!

За многие века те, кто занимался вопросами энерге­
тики вдумчиво и профессионально, разработали много раз­
новидностей дыхания («змеи», «черепахи», «птицы» и т. 
д.), но все они имеют узкую направленность для решения 
специфических задач. Основных же типов всего два — 
«прямое» и «обратное». Иногда их также называют «буд­
дийским» и «даосским», а основные они потому, что, воль­
но или невольно чередуясь, используются нами в повсед­
невной жизни, причем каждое при соответствующих об­
стоятельствах.

В «прямом» дыхании вдох происходит естественным 
образом за счет расслабления и выпячивания нижней 
части живота. При этом диафрагма опускается, ребра 
слегка (именно слегка) расходятся, и воздух замечатель­
но вентилирует легкие, наполняя их целиком. Выдох сле­
дует обратным порядком — живот напрягается и подтя­
гивается, диафрагма поднимается, межреберные мышцы 
сокращаются, и выдыхаемый воздух изгоняется прочь. 
Повторяем, это естественный, природный рисунок дыха­
ния, и именно так дышат животные, дикари и младенцы 
— до тех пор, пока тесная одежда или воспитание не при­
учат их держать живот элегантно втянутым, вынуждая 
переключиться на поверхностное «грудное» дыхание. Тот,
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диафрагма при этом, напротив, опус­
кается вниз, позволяя воздуху на­
полнить легкие. На выдохе низ жи­
вота расслабленно расширяется, ди­
афрагма же поднимается, выдавли­
вая воздух. Такой метод позволяет 
чудесным образом высвобождать 
огромные физические ресурсы, что 
мы неосознанно и делаем, когда во­
рочаем громоздкие предметы. Гра­
фически «однодыхательный даос­
ский цикл» совершенно совпадает 
с буддийским, лишь фазы вдоха и 
выдоха меняются местами.

Наз ание пошло оттого, что сие 
дыхание было выделено, проанали­
зировано и осознанно использова­
лось даосскими отшельниками в 

практике цигун. «Одноды ательными» же циклы назва­
ны постольку, поскольку полный оборот энергии проис­
ходит за одно «полное дыхание», то есть — вдох/выдох. 
Известен также «двудыхательный» цикл, применяемый 
даосами

Цигун (в том числе тайцзи-цигун) предполагает ис­
пользование обоих методов в одинаковой степени, но про­
бовать «обратное» дыхание следует не раньше, чем осво­
ено «прямое». Тут нужно оговориться, естественность 
«буддийского» цикла отнюдь не подразумевает, что каж­
дый из мае владеет им с рождения. Увы, абсолютное боль­
шинство людей дышат не животом (точнее, низом живо­
та), а привычно используют смесь брюшного и грудного 
дыхания, когда диафрагма опускается лишь чуть-чуть, и 
также слегка раздвигаются ребра. При этом легкие не 
вентилируются полностью, а о сколько-нибудь интенсив­
ной циркуляции энергии и говорить не приходится. Толь­
ко когда живот осознанно и ритмично работает подобно 
насосу, создаю ся благоприятные условия для действия 
«орбиты».



В некоторых пособиях (например, в серии книг Яна 
Цзюньмина) нижняя граница фаз смещена назад, на коп­
чик, то есть — передняя половина цикла завершается в 
точке чан-цян. Это противоречит принципам управле­
ния энергией, поскольку в данном случае теряет смысл 
принципиально важное «вытягивающее» усилие, возни­
кающее при поджатии промежности и ануса (см. ниже). 
Независимо от разновидности цикла, его переходными, или 
узловыми точками будут хуэй-инь и нос (просто нос как 
место поступления воздуха). Соответственно, в этом све­
те абсурдность вдохов через рот выглядит наиболее от­
четливо.

А  теперь внимание — мы только что затронули ас­
пект, без которого любые занятия, какими бы усердными 
и длительными они ни были, заранее обречены на про­
вал. Вы можете годами практиковать самую испытанную 
и эффективную систему или комплекс, но не продвине­
тесь дальше более или менее отчетливой внешней формы 
ни на шаг. Очень многие наши соотечественники эря по­
тратили силы и время только потому, что даже не подо­
зревали о подобном моменте, сведения о котором стали 
появляться лишь теперь. Речь идет о «работе» анусом, 
состоящей в координации легкого напряжения и расслаб­
ления мышц промежности в строгом соответствии с ды­
хательными движениями живота. Принцип элементарен 
— когда живот расширяется, упомянутые мышцы рас­
слабляются, а когда живот втягивается, анус также слег­
ка «приподнимается». Важным условием является эфе­
мерная легкость такой «работы», при которой имеет мес­
то скорее образ напряжения и расслабления, чем актив­
ные физические действия. Все происходит на грани «то 
ли есть, то ли нет», поскольку грубые мышечные сокра­
щения могут осложнить вашу практику.

Соответственно, «прямое» дыхание предполагает рас­
слабление ануса на вдохе, а подтягивание на выдохе. В 
«обратном» цикле — втягивание на вдохе и расслабление 
на выдохе. Замена одного способа другим на любой фазе 
не представляет затруднений, но лишь тогда, когда оба 
освоены одинаково хорошо. Это возможно потому, что при

3. Зак. 46



8�	���9��)� ��8��������8������������	���4� �)�������4?
!��	��@�8��)�6�����0�	����@�9�����	�	��@���.��=	�6�?
����)�� ���3���	4����9��	.��"�%������8��4��������(��)��
���6���4�3�@B��%� ������� �� ��	(�	!)70� 	� �� ��)0� ��!�	�
���	�9� �8��6	����� 8��)�6������

 ����)�)�����	����9����	6��0� "���8�.����)� ��3��8�?
������9� �C�� �	.Q� �	��37� ��"��� �7� ��� ���������9� �� �8�?
�	��7)� ��%����4)0� 3�.� ��=� 8�	����	� �@3�%� �����)7�
����������!��� ����	� ��B	���4� ��4��!�� �)7��	�� <�� -�?
!���������)��!��)��!��3�	.��0� ����	%-.��-@	�90� ������9��
�� ���� 3	!�	�"6	�� ��� 8�������� 8������ 3����� .�	"�)7=0�
"�)�8����	4�(�..	�4��	��<	8�����0�	�����.	-�4�8��)�6?
������ 8�.���4��� �� �������%� ����� ��	�9��� 8�"�������	�9�
)��!���:���!���"������ (���)��70� 	��	�6��.	��7�	�����?
��!��-���)�����)���4!����7=�.	3����	��%��3�	���� )	��?
!���	.	0� ��4.	��7=��� .	���4)�� ��������R��

Связь с внеш ним миром
�	6�7%0� ���� 3����� ���� )����� ���9�.��� 8����.	���4�

�������������=�������)	=0����6���"�����8�����	��4�9���3��
�	���	.7�	�)7�� ��4�9�P�����0�"���.������7��8����=�����
�.	�)���%������ ��!	��.)	� �� ���B��%� �����%�� 5��4� )7�
8�������� ��8	�)�4� �� ���	��� �����.)�6�7=� :���!�%0� �	��
���������=0� �	�� �� 8���6����7=� ���!�)�� �3��	���4)��
���	���!���)��	0��	B	�R�����@�9�����)�B��	���4�����)��
���3������� =	���"��0� 	� �7=����� �	� ����	���"���.� ����!��
�8��������7����))��	-����7��8����70��3�	�	@C���8��?
8�����%� �8���3����9@� �� �3�� ������70� �	��6�� �� �����9��
P��� ���Q

- � � � � 	 . �U)����4� �� �������4�!����	0�=��4�3����� ����?
������ �������� !������9� �� ��"�	=� ��9��	�� &)�6���3����%*�
��3	%�=�:%�&�	��	)�%�"�������	����9�)	��B��*�� /���.�����
���������	)�8����8	@��8�C	�����.��=0�=�	�4��� ��3�� �8����
����3����@�� R�0� "���.� !�	.	� �� �B�� ����� !�	��7%�8�����
��(��)	-��0��3��4�������������%�	�	��.	�����	�6�����?
�4�����@���8���� A��	��� ��� ���� �	�� .	)�"	���9��� ;� ��!	?
�7�"�����������B����� �3�����	���� �)���@��8����)� ���?
�	)��0��	�=�C	@C�)����	!�-����@������� ��	.�4��	�"����
��3��9����B��)����!�������)	���9��0� .	��)	4�9�8����%�
3�������%�����)��8���3�7)��8��4��7)����C	)�0�)7����



избежно рассеиваем Ци в пространство. Вероятно, каждо­
му знакома некоторая опустошенность, возникающая после 
долгого никчемного трепа с одним или несколькими при­
липчивыми собеседниками. Чем интенсивнее и эмоцио­
нальней обмен репликами, тем больший ресурс вылетает в 
никуда, а крики выплескивают энергию просто ведрами. 
Поистине, молчание — золото! В стародавние времена буд­
дийским монахам рекомендовалось держать глаза опущен­
ными долу, а рот, естественно, на замке, каковому правилу 
они следуют по сей день.

Л а дон и . В принципе, достаточно осознавать и мыс­
ленно контролировать ладони вообще, но собственно «вра­
тами» считаются точки лао-гун, находящиеся почти в 
центре, на линии среднего пальца. Они принадлежат ка­
налу перикарда, который начинается в четвертом межре­
берье и тянется по внутренней стороне рук. Если несиль­
но сжать кулак, то средний палец упрется в эту точку.

Именно благодаря способности ладоней отдавать и за­
бирать энергию, мы наблюдаем такие феномены, как це­
лительство, диагностика, «энергетические» удары в раз­
ных школах единоборств и прочие чудеса.



Ступни. Как и ладонь, каждая ступня имеет четко 
обозначенный вход-выход энергии. Это точки юн-цюань, 
которыми начинается довольно длинный меридиан по­
чек. Номинально это — «центр» подошвы, хотя чисто 
внешне точка слегка сдвинута вперед. Через юн-цюань 
мы взаимодействуем с земной Ци, «поднимая» ее вверх, и 
через них же «сбрасываем» всю энергетическую «грязь» 
и всяческие излишки. Таким образом, ступни подобны 
заземлению, без которого любая нежная аппаратура рано 
или поздно сгорает как из-за собственных пробоев, так и 
под воздействием грубых внешних токов. Вот почему 
полезно ходить босиком, давая возможность матушке Зем­
ле (именно так — Земле, в планетарном смысле) оття­
нуть на себя то, что успело налипнуть снаружи или ско­
питься внутри, и вот почему чрезмерное охлаждение ног 
грозит болезнями почек.

Издревле считается, что ежеутренний массаж юн-цю­
ань или ступней целиком оказывает очень благотворное 
влияние на весь организм, способствуя исцелению «ста 
болезней». Массировать следует не менее трех-пяти ми­
нут круговыми движениями большого пальца, либо ладо­
нью, совместив лао-гун и юн-цюань. Документально от­
мечена привычка знаменитого поэта древности Су Дун- 
по заниматься подобным каждое утро и каждый вечер 
перед сном, что и принесло ему заветное долголетие.

Одна из форм цигун, известная как «Дыхание пяти 
ворот», предполагает осознанную «вытяжку» энергии на 
вдохе от головы, рук и ног в нижний Даньтянь, а на выдо­
хе — ее возврат для обмена с внешней Ци.

* ���� �� ��	 ��� �	�����
Чтобы иметь возможность чувствовать Ци, а уж тем 

более что-либо с нею делать, для начала было бы неплохо 
стяжать ее в более или менее ощутимом количестве. К 
счастью, энергия имеет свойство сама собой стремиться 
туда, куда направлено внимание, что позволяет путем со­
средоточения на нижнем даньтяне рано или поздно ско­
пить хороший ее запас. Правда, есть один щекотливый 
нюанс — накопление находится в обратнопропорциональ­
ной зависимости от половой активности (дело касается
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он выполняется прямо в постели, спокойно и четко выво­
дя нас от томного полусна к замечательно свежему бодр­
ствованию.

В основу заложено два фундаментальных принципа, 
разобравшись с которыми, вы получите полное представ­
ление о механике действий и сути оздоровительного эф­
фекта, что, в свою очередь, станет вдохновляющим факто­
ром для прилежных занятий и творческого отношения к 
делу.

Принцип 1. Все упражнения выполняются либо лежа, 
либо стоя на руках и коленях, сохраняя горизонтальное 
положение позвоночника, чему есть веские причины. Об­
щеизвестно, что в первые месяцы после рождения скелет 
человека, его мышцы, кости, связки и внутренние органы 
находятся в состоянии, не позволяющем воспринимать 
вертикальные нагрузки, обусловленные гордым прямо­
хождением. Увы — именно эта особенность исподволь 
награждает род людской полным набором болезней, не­
ведомых нашим четвероногим, летающим, плавающим и 
ползающим собратьям по планете. Так, остеохондроз и 
сердечно-сосудистые расстройства есть ее прямые след­
ствия, а заодно готовый фундамент для целой армии боль­
ших и малых недугов.

Мудрая мать-природа не спешит ставить нас после 
появления на свет как оловянных солдатиков, а дает воз­
можность адаптироваться — и мы ловко ползаем на чет­
вереньках в кроватках и манежах. Но аналогичная ситу­
ация возникает каждое утро, предлагая выбор: восполь­
зовавшись приятной расслабленностью от сна, простыми 
упражнениями вдохнуть в тело новую жизнь, либо, ими­
тируя железное здоровье, схватить гантели или, того хуже, 
ложку с вилкой.

Разбирая формы, вы заметите, что большинство уси­
лий направлено на последовательную проработку отде­
лов позвоночного столба за счет вытягиваний, прогибов и 
скручивания. Одновременно проявляется косвенное мас­
сирующее воздействие на внутренние органы, усиливая 
циркуляцию энергии и крови. Почки, желудок, кишеч­
ник, мочевой пузырь и предстательная железа массиру­





Попытаемся разобраться, каким образом это преоб­
разование осуществляется в данном комплексе. В утрен­
ние часы уровень энергии в сфере репродуктивных орга­
нов высок, что точно соответствует суточному круговоро­
ту Ци в организме. При помощи элементарных упражне­
ний эта энергия стимулируется, проявляясь в виде конт­
ролируемого возбуждения. Все последующие упражнения 
направлены на то, чтобы «вытянуть» ее вдоль крестца и 
позвоночника, направив к головному мозгу. При этом 
позвоночник, являясь основной «магистралью» движения 
энергии, одновременно распределяет ее по тысячам от­
ветвлений между внутренними органами. Достигнув не­
коего уровня плотности и концентрации, энергия прони­
кает внутрь позвоночного столба, к спинному мозгу, и да­
лее в головной мозг, что является заветной целью боль­
шинства восточных систем психофизического развития. 
Однако мы должны соизмерять масштабы затраченных 
усилий с предполагаемыми результатами. Прекрасная под­
держка в битве за здоровье — это реально, но превраще­
ние в йогина-чудотворца или бессмертного даоса требует 
тотальных усилий, заполняющих всю жизнь без остатка.

Следует понимать, что «вытягивание» сексуальной 
энергии в позвоночник и мозг не является хитроумной 
выдумкой — каждую ночь этот процесс происходит авто­
матически и бессознательно. Делая же его осознанным 
(!), мы тем самым придаем ему гораздо большую силу. 
Это напоминает заботливый полив растения и, как след­
ствие, его цветение и рост. Напрашивается очевидная па­
раллель: сравнивая позвоночник и мозг со стеблем и бу­
тоном, роль живительной влаги отводится сексуальной 
энергии, а ее изобилие для мужчины связано с проблемой 
сохранения семени. Это отнюдь не налагает оков безбра­
чия, но побуждает (если не обязывает) обратиться к даос­
ским практикам, детально описанным в широко распро­
странившейся по российским просторам книге, извест­
ной как «Дао любви».

В отличие от весьма изощренных систем, в которых 
управление потоками Ци осуществляется за счет умствен­
ного контроля и сложных дыхательных упражнений, дан­









вую спетому. При надавливании вниз анус и мышцы про 
можноети должны поджиматься с выдохом. Подъем таза 

вдох.
В качестве дополнения (по желанию) можно, широко 

открыв рот, высунуть язык и оттянуть его вниз. Глаза 
при этом широко раскрываются или закатываются к 
межбровью. Это хорошо очищает дыхание, тонизирует 
ел илистые оболочки, стимулирует слюноотделение и ук­
репляет глазные мышцы.

+��� �� .%
Упор на локти сохраняется, но руки разворачивают 

ся вперед, и кулак одной руки охватывается ладонью 
другой.

Изгибаясь то влево, то вправо, разворачиваем плече 
вой пояс и голову, стараясь увидеть собственные пятки. 
Лобок плотно прижат к постели, локти неподвижны. Во 
время изгиба — вдох, анус поджимается, возврат в цент­
ральное положение выдох. Поскольку в упражнении 
применяется сочетание боковых изгибов с прогибанием
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нице, проявляясь в виде приятного напряжения в мышцах 
на фоне эротического чувства. Возвращаясь в исходное по­
ложение. выдыхаем, стараясь расслабиться и снять напря­
жение с поясницы и рук перед следующим циклом.

Эдесь энергия, накопившаяся в органах малого таза и 
в почках, мощно вытягивается вдоль позвоночного стол­
ба к макушке, после чего мы, как правило, чувствуем себя 
уже полностью проснувшимися и несравненно более энер 
I ичными. Динамика формы растягивает позвоночник и 
способствует восстановлению нормального положения по 
шонков и межпозвоночных дисков.

Форма 5.
Ладони лежат на пояснице ближе к почкам, большие 

пальцы неправлены вниз, остальные к позвоночнику. 
Делая вдох, плавно отрываем от плоскости постели голо­
ву, плечи, грудь, оттянутые носки ног и колени. Таким 
образом, лобок и поясница становятся центром макси­
мального напряжения, и энергия концентрируется очень 
сильно. Анус втянут. На выдохе расслабляемся и прини­
маем исходное положение. Если вам мешают боли в спине 
или пояснице, необходимо делать соответствующее внут­
реннее мышечное и волевое усилие, даже если оно и не 
приводит к внешнему подъему груди и ног. Это правило.



кстати, относится ко всем формам. Опыт показывает, что 
• го более быстрый и эффективный способ восстановления 
естественной подвижности, нежели потворствование боли 
и страху.

Каждый сам должен подобрать оптимальное соотно 
шсние между амплитудой движений и количеством по 
» торов.

+ ��� �� 1%
Пришло время встать на четвереньки.





Форма 8.
Заключительное упражнение создает наиболее мощ- 

|ии' растягивающее позвоночник усилие, акцентированно 
направляя энергию к головному мозгу.

И исходном положении верхняя часть лба. локти, ко 
••■ии и подъемы стоп касаются постели. Колени и локти 
|м< -п дилены одинаково широко, таз находится в прострнн 
I • не между лодыжками, ладони сложены на затылке один 
■■и другой, либо сцеплены пальцами. На вдохе, толкая 1 .1.1 

•перед и вверх, накатываемся на голову (очень ос тори 1 

пн», н результате чего она касается постели макушкой.



подбородок прижимается к груди, а ладони занимают по­
чти вертикальное положение. Анус легко втягивается.

Подбородочный «замок», давление на макушку и за- 
� ЫЛок, растягивание шейного отдела позвоночника явля­
ются оперативными методами «вытяжки» любой энер­
гии (в том числе сексуальной) к головному мозгу. С вы­
дохом возвращаемся в исходное положение.

*  *  *

Выполняя упражнения, повторяйте их столько раз, 
ско м.ко вам будет приятно, со временем же количество 
повторов естественно возрастет. Окончив комплекс, поле­
жите немного на животе, затем на спине, тихо и расслаб- 
н’Вио. Полезно помассировать ладонями живот круговы­
ми движениями но часовой стрелке.
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Способ этот наиболее совершенный, всеобъемлющий
�� таинственный из всех существующих.
Нет иного учения, которое помогло бы
постичь тайну вечной жизни!

� � � � �

— А  можно ли этим способом добиться бессмертия?
— спросил Сунь У-кун.
— Нет! Нельзя, — последовал ответ.
— Ну, в таком случае я не стану его изучать!

(У Чен-энъ. Путешествие на Запад)

Комплекс «18 форм тайцзи-цигун» разработан изве­
стным мастером Линь Хоушеном в 70-е годы прошлого 
����� на основе старых даосских систем, сочетающих фи- 
ические и ментальные способы регулирования энергети­

��� тела. Методика получила широчайшее распростране­
ние как в самом Китае, так и по всему миру благодаря 
овоей простоте и эффективности. В нашей стране она из­
давалась в различных переводах того или иного качества, 
Однако наиболее достоверным следует признать авторс­
��"� текст самого Линь Хоушена, приведенный в книге 
«Секреты китайской медицины» (Новосибирск, 1993).

К сожалению, даже там, не говоря уже о прочих вари­
антах, материал дан словно бы в сокращенном виде, без 
точного указания многих, чрезвычайно важных нюансов 
геометрического, динамического и «внутреннего» плана. 
3 частности, никак не объяснены фазы перехода от фор­
�&� к форме, и человек, начинающий учить комплекс с 
����$� сталкивается с большими проблемами по сопряже­
	�4� отдельных его частей. Ведь нельзя же, закончив одно 
упражнение, просто опустить руки, перемяться с ноги на 
	���$� почесать за ухом — и приступать к другому этапу. 
Граница, как это принято веками, должна быть размыта 

астолько, чтобы трудно было точно определить оконча­
ние одной формы и начало следующей.

Далее, совершенно неясно, с какой скоростью следует 
ыполнять каждое движение, и авторы собрали впечат­

��45�4� коллекцию характерных ошибок динамики, под- 
Втерегающих бедного новичка. Но самый главный момент,







Поскольку движения осуществ­
ляются в основном руками, форма 
последних строго регламентирована 
и не может меняться сознательно или 
непроизвольно, так как это дурно по­
влияет на течение Ци. Все стили Тай- 
цзи- цшань используют в качестве ба­
зовой вариации формы под названи­
ем «ва-шоу» («рука-черепица»). Ла­
донь («чжан»), подобно китайской черепице, вогнута в по­
перечном направлении и слегка выгнута в продольном 
так, будто мы хотим «вытолкнуть» вперед точку лао-гун. 
При этом и сама точка, и весь канал перикарда естествен­
ным образом оживляются. Большой палец сохраняем 
не прижатым, но и не оттопыренным, как бы опасаясь 
выронить вложенное в складку рисовое зерно. Угол на­
клона кисти по отношению к предплечью — порядка 45°, 
то есть средний, и он остается почти постоянным, незави­
симо от какой бы то ни было жестикуляции.

Вторая по значению форма руки — кулак («цюань»). 
Сжать кулак проще простого, сжать его правильно — труд­
но. Самое главное при этом — не напрягаться так, будто 
бы хотите раздавить таракана. Иначе говоря, кулак не 
должен быть «крепким». Даже во внешних стилях ушу 
кулак поджимается и твердеет в самый последний миг, 
фактически в момент касания цели, чем достигается уве­
личение глубины проникновения разрушающей волны. 
Нам же и вовсе незачем напрягаться, и «кулак цигун» 
сформирован, но не зажат. Внутри него всегда должен 
присутствовать воздух. Независимо от ориентации, вер­

тикальной или горизонтальной, ко­
стяшка указательного пальца все­
гда должна находиться на одной 
прямой с предплечьем, и для этого 
мы подгибаем (не чрезмерно) ку­
лак немножко вниз и к мизинцу. 

Самая характерная ошибка, свойственная решительно 
каждому новичку, — задирание кулака вверх, но при из- 
иестной настойчивости правильное положение становит­
ся привычным на всю оставшуюся жизнь.



Оздоровительный потенциал комплекса проявляется 
Вне зависимости от того, насколько полно мы осознаем 
ВНергетическую основу форм и механизмы циркуляции, 
поскольку точное и регулярное выполнение рано или 
поздно делает нас полноправным участником процесса, 
позволяя выйти за рамки ординарной битвы за здоровье. 
Б этой связи настоятельно рекомендуем приступать к 
Сознательной привязке циркуляции энергии к движени­
ям не раньше той стадии, на которой практикующий ис­
пытывает глубокое удовлетворение и простое физическое 
наслаждение от исполнения форм.

Необходимо также подчеркнуть, что, хотя сам комп­
лекс разработан мастером Линь Хоушеном сравнитель­
но недавно, каждое из упражнений является жемчужи­
ной древней традиции, и как таковое самодостаточно и 
неоднозначно. Любую форму можно практиковать сколь 
угодно долго, но всякий раз мы будем открывать новые 
глубины на путях трансформации Ци в Шэнь и обратно. 
Поэтому описания циркуляции, с которыми вы столкне­
тесь ниже, могут быть либо упрощены до схемы «на вдо­
хе опускаем Ци в Даньтянь, на выдохе — куда Бог по­
шлет», либо усложнены как результат личного прогресса 
и неисчерпаемости Дао.

Терапевтический эффект объясняется внешне про­
стым механизмом массажа внутренних органов в ходе 
циклонов, скручиваний и так далее на фоне мощного тока 
впергии, вызванного общей структурой комплекса. По- 
Втому нежелательно переставлять формы местами или 
Вносить любые иные коррективы, ибо последовательность 
Выстроена патриархом на основе глубокого внутреннего 
Чувствования, недоступного нашему пониманию. Упомя­
нутый механизм подобен тому, что имеет место при стир­
ке или полоскании белья в проточной воде. Физическая 
Деформация сама собой вынуждает старую Ци покидать 
Нпсиженное место и отправляться в путь, освобождая до­
рогу свежим ветрам. Ци является связующим звеном 
Между сознанием и телом. Соответственно, изменение в 
Одном из звеньев цепочки вызывает изменения в осталь­
ных. Это-то и дает нам возможность влиять на энергети­
ку и Дух, грамотно (!) работая лишь с телом.
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щей, обращая притом особое внимание на «стыки» между 
ними, так как именно их плавность и качество показыва­
ет ваш подлинный уровень.

Добившись чистоты и некоторого автоматизма дви­
жений, можно дерзнуть проследить дыхание. Только ког­
да «прямой» цикл станет привычным и осознанным, ис­
пользуйте «обратный» там, где удобнее (см. описание), а 
разрешив проблемы с дыханием, можете активизировать 
образы протекания Ци, но главное — все это не грубо, «в 
лоб», а на грани «то ли есть, то ли нет».

И последнее — данный комплекс отнюдь не единствен­
ный в своем роде. В книге Яна Цзюнмина «Знаменитые 
стили цигун» приводятся также очень хорошие, но совер­
шенно иные 12 форм тайцзи-цигун, которые можно прак­
тиковать в качестве дополнительных или самостоятель­
но. Теперь вы знаете более чем достаточно, чтобы немед­
ленно приступить к работе.

*  *  *

Форма 1. «Поднимать воду».
Это классическое начало большинства комплексов 

цигун и всех таолу («цепочек») тайцзи-цюань. Форма 
известна под разными, близкими по смыслу, названиями: 
«Пробуждение Ци», «Открыть Великий предел», «Регу­
лировать дыхание» и так далее. Ее также используют в 
Качестве самостоятельного упражнения для активизации 
Внергии, отдыха после напряженной физической и ум­
ственной работы, или, наоборот — для «разгона» перед 
тренировкой любого типа.

Исполнение
Стандартная базовая стойка: ноги на ширине плеч, 

Ступни параллельны, колени подсогнуты. Ощущение рас­
слабленного «сброса» вниз, плечи висят, позвоночник пря­
мой и вертикальный, крестец поджат, подбородок втянут 
(см. главу 1). Руки должны легко парить, не будучи ни 
Совершенно расслаблены, ни напряжены — просто в то- 
■усе. Под мышками должна ощущаться пустота. Хоро­
ший образ для самоконтроля: представить, что в подмы­
шечных впадинах вы держите сырые куриные яйца. Их 
■1льзя давить, но и нельзя позволить упасть. На этой гра



нице и оставайтесь. Разумеется, во время подъема рук 
виртуальные яйца не удержать, но некое стремление к 
этому должно сохраняться. Кисть — в форме черепицы.

Одновременно с вдохом руки начинают «всплывать» 
до уровня плеч (не выше) так, будто под ладонями образо­
вались воздушные пузыри, которые тянут вверх. Но в то 
же время движение должно быть таким, словно вы пыта­
етесь поднять парализованные руки корпусом и плеча­
ми, то есть — недопустимо просто взять и поднять одни
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Основных причин две:
— неуравновешенная эмоциональная жизнь, в резуль­

тате чего горячая Ци концентрируется в области сердца 
и желудка, вызывая перегрев и постепенное патологичес­
кое изменение тканей не в лучшую сторону («все от не­
рвов...»);

— потери «изначальной» Ци. Мужчины лишаются 
ее вместе с семенем, женщины — при ежемесячном вос­
производстве и утрате яйцеклетки и крови. Однако об­
суждение проблем сохранения данных субстанций выхо­
дит за рамки и главы, и книги.

Давление ладонями вниз на выдохе, как и сгибание 
коленей, способствуют опусканию горячей Ци в нижний 
Даньтянь и в точки юн-цюань, именуемые также «глаза­
ми почек» (ими начинается меридиан почек). Таким об­
разом, излишки тепла направляются на благое дело со­
гревания низа. Всем известно, что почки, поясница и ступ­
ни любят тепло. На вдохе же, поднимая руки, округляя 
ладони, расслабляя и «отпуская» крестец, убирая прогиб 
в пояснице, мы «поднимаем воду», то есть создаем усло­
вия, при которых Юань Ци из почек и холодная земная 
Ци могут подтягиваться, охлаждая и питая «верх». Ины­
ми словами, мы смешиваем Кань и Ли, стремясь к их 
взаимодействию и равновесию.

Уже здесь, в первой форме комплекса, следует уде­
лить пристальное внимание «регулированию» промежно­
сти (области хуэй-инь) и собственно ануса. В момент при­
седания несложно почувствовать «выталкивающее» уси­
лие в этой зоне. Механизм, сплошь и рядом проявляю­
щийся в повседневной жизни (поднятие тяжестей, отправ­
ление естественных надобностей, долгое сидение в кресле 
и за рулем), со временем вверяет нас заботам урологов, 
проктологов и гинекологов. Причина — концентрация и 
застой Ци там, где допускается только ее циркуляция. 
Профилактикой же и целительным средством является 
легкое сокращение мышц промежности и «втягивание» 
ануса в соответствии с типом дыхания (см. главу 1). Это 
незаметное движение перекачивает порции энергии в 
канал ду-май, препятствуя ее рассеиванию в пространстве.



Как уже отмечалось, усилие должно быть самым нежным 
и легким, иначе оно вызовет появления сдавленного ды­
хания, учащенного сердцебиения или спазмов желудка. 
Выполняя упражнение, непрерывно осознавайте (удержи­
вайте в «луче внимания») как минимум нижний Дань­
тянь и центры юн-цюань и лао-гун.

Вариант ы  исполнения
Описанный алгоритм действий является, так сказать, 

«мягким» и «тонким». Если есть желание или необходи­
мость (например, перед пробежкой либо иной физичес­
кой работой), то вы можете проделать более интенсивный 
вариант формы. Он предполагает использование стойки 
«всадника», при которой ноги располагаются на полутор­
ной или двойной ширине плеч (ступни по-прежнему па­
раллельны), но главное — нужно основательно согнуть 
колени так, будто вы собрались усесться на лавку. Следуя 
необходимости сохранять соответствие «ступни/кисти» 
и «локти/колени», руки также разойдутся шире, за габа­
рит плеч. В этом случае не стоит поднимать кисти выше 
подбородка и опускать их ниже пояса. Дышим без изме­
нений.

П ри м ечани е
Форма может выполняться самостоятельно или в со­

ставе иных комплексов в качестве начальной, промежу­
точной, конечной — как угодно. Она также великолепно 
восстанавливает дыхание и энергетику после интенсив­
ных силовых упражнений, гармонизирует общее состоя­
ние при стрессах, напряженной умственной работе и так 
далее. Продолжительный «подъем воды» способствует 
погружению в очень качественное медитативное расслаб­
ление, из которого и выходить-то не хочется.

+��� �� -%� �6���� ��� ��� �� � � � �%
Можно встретить и более романтичное: «Раскрывать 

объятья», и чисто медицинское название: «Раскрывание 
грудной клетки». Здесь мы впервые сталкиваемся с необ­
ходимостью правильно отработать переход от формы к 
форме. К счастью, в данном случае он почти незаметен.
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|1ймллютея в коленях, и мы будто привстаем. Это вдох, и 
ЙЙКПП'пишется он тогда, когда руки распахнутся доста- 
ГОЧНО широко.

Ни и мание! Здесь нас подстерегает ошибка: большин­
ство начинающих выворачиваются наизнанку, заводя руки 
йй спину, точно падают на амбразуру или повисли на дыбе. 
Отнюдь! Если посмотреть сверху, то в самой крайней фазе 
ПУКИ словно охватывают очень большой шар или пузырь, 
Т1) есть они округлены, но не должны уходить за линию 
плеч.

Как полагается, переход от вдоха к выдоху размыт и 
Кочеток. Обратное сведение рук сопровождается образом 
сжатия чего-то упругого, находящегося между ладонями, 
ИД1ШКО любое физическое напряжение исключено. Напря- 
ГИЙтс воображение, а не мышцы. Сойдясь примерно до 
Ширины плеч, руки разворачиваются ладонями вниз и 
«Тонут» к бедрам, как в предыдущей форме. Помните о 
♦ Пустоте» в подмышечных впадинах! Очевидно, не стоит 
ноиторять, что изменение траектории и здесь происходит 
Ни дуге, без какого-либо острого угла. Колени синхронно 
Подгибаются, и тело проседает вниз.

Дыхание
♦ Прямое», живот и анус втягиваются на выдохе.
Энергетика
Механизм перемешивания Кань и Ли аналогичен рас­

смотренному в предыдущем упражнении, но получает 
Некоторое развитие. За счет разведения рук на вдохе про 
Исходит интенсивное расширение грудной клетки и лег­
ких, и также значительно увеличивается объем вдыхае­
мого воздуха, что влечет за собой прилив Ци к легким и, 
соответственно, их питание. Относясь к стихии Металла, 
иктивно работающие легкие способны сдерживать сти­
хию Огня — горячую Ци сердца.

Каждый из нас хорошо знаком с эффектом глубоко­
го дыхания, посредством которого можно успокоить взвин­
ченные нервы и сгладить дурное настроение. «Раскры 
ТИс* рук на уровне груди активизирует средний дань 
Тинь, в результате чего в нем начинается преобразование 
Ци в Шэнь (энергии в дух). Поскольку способы продли



имя Ж1Ш1И через восполнение Юань Цзин нам неизвестны, 
или они по сей день хранятся за семью печатями, остает­
ся стяжать здоровье и долголетие через сохранение Ци и 
прекращение ее в Шэнь — что мы и делаем.

Форма 3. «Раскачивать радугу».
Иногда неправильно говорят о «Красочной радуге», 

однако веселое название никак не соотносится с характе­
ром движений, как, впрочем, и внешний вид этого атмос­
ферного феномена.
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могли прохождению «небесной» Ци от макушки в ниж­
ний Даньтянь и далее — к опорной ступне. Таким обра­
зом предупреждается вероятность скопления «горячей», 
жесткой энергии в мозгу со всеми вытекающими непри­
ятностями. Образ радуги между ладонями усиливает по­
ток Ци и эффективность формы.

Согласно теории цигун, пропорциональные количе­
ства «земной» и «небесной» Ци ощутимо усиливают и 
уплотняют «изначальную» Ци, соединяясь с ней в ниж­
нем даньтяне. Следовательно, общее количество повторе­
ний в первой и второй формах должно равняться количе­
ству «погружений» Ци в макушку, что происходит авто­
матически при верном ведении счета.

+��� �� /%� �6�(��� ���� �8� � � � �%
Встречается также под названиями «Разгонять обла­

ка» и «Вращение рук, разведение облаков».
"���������
По завершении последнего «погружения» Ци в ма­

кушку руки на вдохе возвращаются в центральное верх­
нее положение — и плавно опускаются через стороны 
обычным порядком. В конце движения они скрещива­
ются против нижнего Даньтяня, легко соприкасаясь сги­
бами запястий. Контакт не должен прерываться, но не 
следует и вкладывать силу, прижимая одну руку к дру­
гой. Относительно взаимного расположения (какая рука 
сверху, какая снизу) можно сказать одно — сколько мас­
теров, столько и мнений. Поэтому не ломайте голову и 
делайте так, как вам больше нравится.

Далее на вдохе начинаем поднимать руки вверх, од­
новременно разворачивая их (не нарушая контакта) паль­
цами наружу, словно зачерпывая что-то. На высоте груди 
расстояние между руками и корпусом такое, будто вы 
обняли дерево толщиной около 30 см. Движение продол­
жается до тех пор, пока скрещенные руки не окажутся 
точно над макушкой, вступив в энергетическое взаимо­
действие с точкой бай-хуэй. После этого локти расходят­
ся (без лишнего напряжения) как можно дальше в сторо­
ны и начинают опускаться, влача за собой предплечья и



ш н  т н .  Те разворачиваются ладонями вверх и нехотя рас­
цепляются, скользя друг по дружке. Руки опускаются точ­
н о  н о  бокам так, будто мы проглаживаем изнутри неви­
д и м у ю  сферу, внутри которой находимся.

Кинзу руки опять скрещиваются, и цикл повторяется 
с т о л ь к о  раз, сколько пожелаете (3, 6, 9 и т. д). Не вздумай- 
гп вертеть одними руками — все тело принимает в работе 
с а м о е  активное участие, то расслабляясь и проседая п а  

в ы д о х е ,  то легко воспаряя ввысь (изменение высоты х о  

р о ш о  видно на фото).
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■ГОЛЬства о некоем отшельнике-даосе, который всю свою 
�� ��� �жизнь практиковал одну только «обезьяну», дос- 
ги���	�� небывалого.

Исполнение
После того как четвертая форма завершена, и руки 

ввуетились через стороны вниз, их движение не останав- 
ЯЯйптся, а видоизменяется следующим образом: плечи 
ПЧИННют легкий разворот по часовой стрелке, при этом 
РфПИ поднимаются ладонями вверх — правая сзади, ле- 
МИ опереди. Внимание! Правая рука не должна уходить 
■ М Д  слишком сильно, вытягиваясь в линию с левой. При 
И иг Л Яде сверху она располагается под углом около 45° по 
■■Ошснию к фронтальной плоскости. Невольное стрем- 
МИИе загрести воздух аж из-за спины приведет к пере- 
МП ряжению мышц и разрушит гармонию.

Присмотритесь: плечи, локти — все словно стекает 
■Ни, опущено и расслаблено, руки полусогнуты, ладонь 
■К  черепица. Левая рука, поднявшись до уровня груди 
МИ плеча (не выше), слегка притормаживает и ждет, пока 
и |ЦШ1 продолжает движение по кругу, центром которо-

■  Становится локоть. Это важный момент — когда шел 
идти »м от бедра, центром было плечо, но затем оно плав- 
■0 Передает эту роль локтю. Когда предплечье займет 
■ртикальное положение, кисть мягко «падает» вперед (а 
■К  же иначе, она ведь расслаблена), и ладонь обращается 
Я Иолу. Затем правая рука продолжает выдвигаться тол- 
МЮЩим движением, но «усадки» запястья, как при уда- 
118 не происходит. Она проплывает над другой рукой буд- 
|п вскользь, ладонь к ладони, «разворачивая» воображае­
���� Свиток «толщиною» около 3 см, от чего, собственно, и 
КРОИзошло название.

Встреча ладоней происходит вблизи груди, примерно 
М половине длины вытянутой руки. Это обусловлено ес- 
■СГИенным поворотом плеч — когда задняя рука, прой­
ди верхнюю точку, начинает тихонько «толкать», то она 
|р лвот это не по своей воле, а повинуясь развороту корпу-
■  Сот гветственно, другое плечо стягивается назад, увле- 
■У! ва собою руку, и передняя кисть, по-прежнему ладо- 
■Ю вверх, приближается к груди.





Мд ось вступает в силу чрезвычайно тонкий аспект вза­
имодействия: мизинец передней, оттягиваемой к груди, 
�&��� в легчайшем контакте «проезжает» вдоль центра 
Толкающего предплечья, от сгиба запястья до точки си- 
'����� находящейся примерно посередине. При этом за­
кольцовываются и активизируются два меридиана — пе­
рикарда (слева) и тонкой кишки. Чтобы сведение рук 
Произошло без напряжения и судорог, следует в нейтраль- 
МОЙ «разе, когда плечи проходят фронтальное положение, 
втянуть их вместе с локтями к центру, «опустошив» грудь, 
То ость — выполнить «закрытие». Если вы не сделаете 
итого, оставаясь с отважно и гордо расправленными пле- 
чами, будет затруднительно соединить каналы (кстати, в
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цин> энергии в поясничном меридиане дай май, захваты- 
млм при этом почки. Если же Ци канала дай-май и почек 
ионбуждоны, то правильная координация раскручивания 
Ж>1И,||ццы с ударным движением порождает могучий 
•спрос» через атакующую руку (еще более ярко этот ме- 
ИНшым проявляется в 9 и 14 формах). Скольжения ми- 
ННIIци (канал тонкого кишечника) по внутренней стороне 
Предплечья (канал перикарда) создает замкнутый кон­
тур. давая возможность энергии накапливаться и «уплот­
н и ться ». Сведение локтей и плеч вовнутрь и сохранение 
Пустоты в подмышечных впадинах освобождает плене­
ний пояс от напряжений (в том числе неосознанных) и 
убирает препятствия на путях следования Ци.

Нарианты исполнения
1Сшс и прежде, можно стать в стойку «всадника» и 

Плеска форсировать руки, хотя это сдвинет равновесие в 
сторону «физики».

Форма 6. «Грести в лодке».
Исли к и загадочен окружающий мир — вы можете 

сто икнуться с названием типа «В центре озера грести на 
П о д  ке», как будто гребля в центре отличается от гребли у 
Перса, или с наставлением для гардемаринов: «Грести 
Послами в лодке».

Исполнение
После завершающей фазы «Свитка...», в которой ле- 

и п и  р у к а  впереди, а правая оттянута к поясу, на остатках 
ц|.1 до ха верните туда же левую и начинайте с вдохом 
Ш и р о к о е  круговое движение обеими руками назад-вверх, 
Пика они не окажутся над головой, физически «натянув» 
с п и н у  и особенно — почки. Здесь вдох плавно сменяется 
Мыдохом.

Удерживая позвоночник прямым, как палка, начина­
ем наклон вперед изломом в тазобедренных суставах. 
|*уки но опускать, сохраняя натяг, ноги в коленях не гнуть 
(однако и «выключать» их прогибом также не следует). 
Ч т о б ы  руки не перевешивали, вынуждая напрягать коло 
МИ и ступни, сместите центр тяжести назад, слегка откло 
МИиишсь в стойке (фигура 4). Когда корпус займет почти 
Спризонтальное положение, позвольте прямым рукам опус





ГИ'ГМ'и и сделать «гребок». Выдох окончен. Начинается 
ннимй ндох — выпрямляемся, руки идут назад и — следу­
ющий цикл.

Д  ыхание
«Обратное», промежность и анус подтягиваются на 

вдохе. Ото замечательно согласуется с механикой движе­
ний. тогда как «прямое» дыхание вступает с нею в проти­
воречие.

Энергет ика
В т|»адиции цигун любое упоминание о воде служит, 

� 	�  правило, указанием на то, что мы имеем дело с «зем­
ной» ���� с близкой ей по качеству «изначальной» Ци. 
Почки являются местопребыванием Юань Цзин, произво­
ди на нее Юань Ци, дающую жизнь абсолютно всем физи- 
:;<���7������ процессам в организме, �� 	����	&� есть луч­
ший способ стимуляции почек и усиления потока Ци в 
Ношюночнике.

В крайней фазе наклона (руки вытянуты вперед) на­
пряжение мышц спины и поясницы кратковременно бло­
кирует циркуляцию энергии, но при выпрямлении и вы- 
Тйгипании вверх она возобновляется с гораздо большей 
НИ мой, чем прежде, проходя по позвоночнику до макушки. 
Цин- горяем: если на фазе распрямления сознательно вы­
тягивать руки и ноги, Ци активно проникает в мышцы и 
еухожилия.

В процессе выполнения формы осуществляется так­
те  качественное взаимодействие с «земной» Ци. Фаза 
гребка (выдох) предусматривает создание образа «по­
гружения» рук в воду или осознание непосредственного 
Контакта с энергией Земли. На вдохе руки, «увлекая» 
Вй гобой «воду», поднимаются вдоль ног с образом, буд­
то холодная «земная» Ци поступает через точки юн­
цюань в область промежности (хуэй-инь). Анус при этом 
РЛегка втягивается, что обеспечивает прохождение Ци 
Нйрсз крестец непосредственно внутрь позвоночного смол 
� 	 � 1'аспрямление поясницы создает благоприятные ус 
Винни для вытягивания энергии из промежности к поч 
Рим и далее, вдоль позвоночника.
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Ндгсь нажен плавный переход от «Лодки...». Когда 

НЧ'редной гребок в самом разгаре, и руки находятся вни- 
йу пко по мог (выдох окончен), не нужно заводить их за 
РНМму, включаясь в следующий цикл, но следует мягко 
выпрямиться, тотчас приступив непосредственно к «под­
нятию мяча». Одна из рук (любая) на вдохе поднимается 
НЯНскос:. от бедра вперед-вверх, но не сама по себе, а пови- 
Нуис. толкающему усилию одноименной ноги. Это уси­
лим создается передней частью стопы, то есть подушечка- 
ММ пальцев, как будто вы хотите слегка вдавить их в зем­
лю. Пятка от этого приподнимется, и усилие заструится 
Я^шн. моги через корпус в руку.

Кисть формируется так, словно вы держите тяжелый 
№йр диаметром около 30 см. Траектория направлена по 
ДИШ ИИШ1И, как бы к разноименному плечу, где и находит­
ся ее верхняя точка. Достигнув вершины, рука подтяги- 
ййетсн к центру груди, одновременно разворачиваясь ла- 
Аииыо вниз, и с выдохом опускается вдоль живота, будто 
ЙМ ввгружаете в Даньтянь то, что лежит на ладони. Пятка 
Ирм атом снова опускается на пол, а все тело словно «сте- 
Нйвт» вниз, как растаявший снеговик. Не задерживаясь в 
Центральной переходной фазе, повторяем форму другой 
"-��"	

���<	���
• 11 рямое», анус подтягивается на выдохе.
=�����!��	
Принцип, заложенный в основу этой формы, берет 

МйЧпло в боевых аспектах тайцзи-цюань, где мы учимся 
Проявлять в кистях и пальцах рук усилие, рожденное ступ- 
Нмми, направляя его поясницей. Однако для этого мало 
ММсть тренированное тело, гораздо важнее гибкий, под­
в и ж н ы й  ум, вовлекающий в последовательное сокраще­
ние соответствующие группы мышц, лежащие на пути от 
§ Т у н н е й  к кистям. Только при таком условии сила про- 
МЮ1ТГН легко и свободно, а энергия потечет плавно и ско- 
рн

Кще раз: создавая усилие в упирающейся в землю 
И Т у н н с ,  легким поворотом поясницы направляя его в пле­



чо и руку, мы практикуем базовый принцип действия силы 
в тайцзи-цюань. Настойчивые занятия рано или поздно 
приведут к отчетливому ощущению потока Ци в ручны 
и ножных каналах.

Варианты исполнения
Любители «физики» могут принять свою привычную 

стойку ма-бу («всадник»), и поднимать руку по более по 
логой траектории так, чтобы она выходила дальше вбок 
за линию плеча. От этого форма приобретает несколько 
растянутый вид и требует подключения дополнительных 
групп мышц.

Примечание
На начальном этапе логичнее возвращать отработав 

шую руку не задумываясь, но на стадии появления ощу 
щений энергетического «шара» в ладони крайне жела 
тельно осознанно погружать его в средний Даньтянь и 
проводить к нижнему описанным движением.

+����� 3%� ������������ 	�� ��	��%
Название, более полно отражающее характер движе 

ний, звучит как «Повернуться и посмотреть на луну 
Встречаются также переводы: «Поворачивать тело, на 
блюдать луну» или «Вращать тело, глядя на луну».

Исполнение
Здесь показана только одна (левая) половинка фор 

мы, естественным образом вытекающая из финальной 
фазы «поднимания мяча». Стоит рукам принять цент 
ральное положение (окончание выдоха), как левая пово­
рачивается ладонью вверх и на вдохе начинает подни­
маться по наклонной дуге, стремясь указать кончиками 
пальцев на прекрасную полную луну, что висит позади и 
чуть сбоку от нас в темном небе. Правая рука тянется 
вслед, будто привязанная к локтевому сгибу левой. Эта 
осознаваемая связь должна сохраняться от начала до кон 
ца движения. Корпус также скручивается, влекомый лу­
натическим стремлением правой руки к ночному свети 
лу.

Крайняя верхняя точка взлета совпадает с окончани 
ем вдоха — и тело с выдохом, повинуясь желанию растя 
нутых тканей вернуться в нормальное состояние, плавно
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Дыхание
Скручивание тела на вдохе предполагает естествен 

ное втягивание живота и ануса, то есть реализуется «об­
ратный» цикл.

Энергетика
Здесь продолжает работать тот же принцип, что и в 

предыдущем упражнении — усилие рождается в ногах, 
управляется поясницей и проявляется в пальцах рук. 
Разница лишь в том, что сила развивается не прямоли­
нейно, а по восходящей спирали. Скручивание суставов, 
основных групп мышц и сухожилий растягивает акупун­
ктурные зоны, усиливая циркуляцию энергии и способ 
ствуя ее накоплению во всем теле, включая внутренние 
органы. Поочередно массируются то правая, то левая почки, 
что приводит к накоплению Юань Ци в «опоясывающем» 
канале дай-май. Провожая взглядом верхнюю руку, мы 
вынуждены напрягать глазные мышцы, тем самым вы­
тягивая к ним Ци. Также при поворотах автоматически 
осуществляется массаж селезенки, печени и легких, при 
чем, когда одно из легких сжимается, другое расширяется 
и поглощает добавочное количество кислорода.

Варианты исполнения
Спокойный, «мягкий» вариант формы предполагает 

умеренную скрутку, при которой руки и корпус ориенти 
рованы назад под углом не более 45°, как показано на 
фото. Если есть необходимость или желание слегка уси 
лить воздействие, вращайтесь до предела, как будто вир 
туальная луна висит у вас прямо за спиной, а то и дальше, 
заставляя руки описать дугу более 180°. Такой экстрим 
принесет плоды — массаж органов будет полным.

Форма 9. «Толкать ладонями».
Иногда говорят: «Толкать ладонями с поворотом по 

ясницы» или «Скручивая поясницу, толкать ладонью».
Исполнение
Когда руки, очередной раз указав на луну, возврати 

лись вниз (выдох завершен), оттяните их на вдохе знако­
мым реверсивным движением назад, развернув ладоня 
ми вверх. Как только ладони уютно пристроятся на тазо



ЦИ О когти, перенесите вес на правую ногу, потянитесь ле~ 
ПАЙ вбок, мягко и осознанно коснитесь земли пальцами, и 
•Кин.ко после этого медленно, с выдохом, смещайте вес на 
Центр. переходя в позицию «всадника» (среднее фото).

Особенностью исполнения этой формы является то, 
НТО топ кающее движение руки происходит, вопреки ло- 
НОП*. на вдохе. Для этого чуть разверните поясницу впра- 
КН отмодя правую кисть дальше назад (своего рода за 
ММ к). а затем, вдыхая, обратным разворотом пошлите руку 
1ПН>| •ед. Как только она прибудет в крайнее положение, 
РИЧ» пинте реверс поясницы. Не задерживаясь ни на долю 
АНКУ и дм, рука тотчас устремляется (на выдохе) в обрат­
ный путь, пока не займет свое исходное место. Только 
ИНГ'/г этого поясница вместе с увлекаемой ею другой ру- 
ИНЙ делает аналогичный замах в другую сторону — и 
фирма отрабатывается в зеркальном виде.

Подчеркиваем: здесь нельзя применять свойственный 
Местком стилям единоборств принцип, когда руки дей- 
(Игиуют, будто рычаги на раме, и пока левая оттягивается 
Ийимд. правая уже идет вперед. В нашем случае каждая 
руки и одиночестве выполняет полный цикл, и лишь се 
Цеткин возврат на место освобождает вторую руку от оков 
Неподвижности. Не забывайте о плотном контакте пред 
ДЛИ.....с боком.

II еще. В отличие от всех предыдущих форм, данная 
Нриюполется заметно энергичнее. Максимально отточен
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Промежности, вовлекая их в циркуляцию по «орбите». 
Что мы имеем в итоге? Синхронная циркуляция в «руч- 
Ц|<1 к * и «ножных» меридианах, а также в «малой орбите» 
ЙМЛШ'тся, по сути, «большой циркуляцией». Это впечат- 
дающее достижение!

Коли концентрация и плотность Ци достаточно вели- 
ИИ, 'го ее поток может сам собой разделиться надвое, и его 
Чисть (ори условии постоянной работы ануса) попадает в 
♦Пронизывающий» канал чун-май, проходящий внутри 
Ниниопочного столба. Результатом будет обильное пита- 
МИс спинного и головного мозга свежей энергией, что счи- 
0ИОТСЯ фундаментальной победой в практике даосской 
ЙОГИ. Самыми скромными проявлениями этого станут 
Щмстный духовный подъем и практически полное вла- 
№  пе «ситуацией, если речь идет о боевых аспектах ушу. 
Однако здесь следует оговориться — чтобы описанный 
Эффект принес хоть какую-то пользу в схватке, мозг дол- 
ИНН! быть энергетизирован постоянно, а не по трудновы- 
ршпшмому в экстремальной ситуации «заказу». А это 
уже результат колоссальной, невообразимо самоотвержен­
ной практики в течение долгих-долгих лет.

11 римечание
На первых порах, пока не отработан отчетливый на- 

ЦЫК правильного построения формы, нужно постоянно и 
внимательно следить за высотой нанесения «толчка», так 
КПК псе новички непостижимым образом норовят бить в 
Цибет, хотя в действительности йальцы не должны под- 
$ИМ аться выше ключиц.

Варианты исполнения
Здесь представлен наиболее утонченный и действен­

ный порядок координации дыхания, однако в других 
Пособиях вы можете столкнуться с рекомендацией тол- 
й«ть ладонями на выдохе. Неизвестно, чья тут вина, 
|ШМ •ко подобного разночтения не избежал даже авторе- 
,|ЖЙ т екст самого Линь Хоушэна, а именно: в книге «Сек- 
|НГП��  китайской медицины» (Новосибирск. 1993) он 
Предлагает одно (выдох), а в журнале «Цигун и спорт» 
(»1. 1991 г) — диаметрально противоположно»; (вдох). 
|{ счастью, это не смертельно, и оба варианта имеют



положительные и отрицательные стороны. Один есте­
ственнее и легче, зато примитивнее с точки зрения энер­
гетики, другой заметно сложнее в освоении, но стимули­
рует мощные потоки Ци. Если вы столкнулись с труд­
ностями при разучивании, не мудрите и начинайте с 
выдохов, переходя к «обратным» действиям лишь после 
наработки качественной «физики».

+����� ,F%� �D8��7	&�� �����%
Это уникальная форма, сохранившая свое присутствие 

во всех стилях и комплексах тайцзи-цюань, где она с не­
принципиальными вариациями выполняется в перемеще­
нии вбок на несколько шагов. Наряду с приведенным 
названием, звучащим по-китайски как «юнь-шоу», вы мо­
жете столкнуться с более подробным изложением про­
исходящего, например: «Облачные движения ладонями в 
позиции всадника» или просто: «Кисти-облака».

Исполнение
С прикладной точки зрения данная форма является 

основой, питающей целую группу ударов и блоков, но ее 
истинная ценность раскрывается лишь во «внутреннем 
делании».

Итак, вы решили закрыть предыдущее упражнение, и 
с выдохом возвратили толчковую руку на пояс. Далее на 
остатках выдоха или на едва заметной паузе направьте 
правую руку влево-вниз, к бедру и, сделав локоть цент­
ром вращения, на вдохе поднимайте предплечье по дуге 
так, чтобы вы глянули в ладонь, как в зеркальце. Кисть 
проходит перед лицом на расстоянии около 30 см, и взгляд 
скользит от мизинца к большому пальцу, «затрагивая» 
по пути все остальные.

При этом другая рука прямо от пояса съезжает вниз 
и плывет на одной вертикали с верхней, ладонью в сторо­
ну движения и чуточку внутрь. Кисть висит абсолютно 
свободно, но не как у мертвеца. Это означает наличие осоз­
нания при отсутствии какого бы то ни было физического 
напряжения. Конечной точкой поворота будет ракурс 45° 
вправо, но еще на подходе вдох постепенно сменяется 
выдохом, и левая рука начинает подниматься к локтево­
му сгибу правой, причем ее собственный локоть «тонет»
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Обращаем внимание на промежуточную фазу смены 
рук — в какой-то момент обе они практически горизон­
тальны, и пальцы той, что внутри («всплывающей»), на 
правлены в локтевой сгиб опускающейся, образуя почти 
правильное кольцо. Еще раз о дыхании: проход ладони 
по фронту — вдох, смена рук — выдох, однако границы 
фаз не должны быть четкими. Помимо вращательных 
движений поясницы, также имеет место небольшой, но 
явный перенос веса с одной ноги на другую, синхронно с 
руками, что делает каждую из ног поочередно опорной.

Внимание! Характернейшей ошибкой новичков (и не 
только) является стремление «закруглить» траекторию 
рук вокруг себя, уводя их слишком далеко вбок и назад. 
Никак нет — хотя поясница совершает свои обязатель­
ные вращения, и вес «плавает» туда-сюда, руки работают 
(если посмотреть сверху) в секторе не более 90° (45° впра­
во + 45° влево), словно не могут выскочить из фронталь­
ной плоскости, вертикально проходящей через колени (при 
условии правильности позиции «ма-бу»). Полезно пред­
ставить, что они скользят по невидимому стеклу.

��<	���
«Прямое», живот и анус втягиваются на выдохе.
=�����!��	
Отработка формы происходит в три этапа. На пер­

вом формируется осознание каждого пальца, через кото­
рый проходит взгляд. На втором мы усиливаем полу 
ченное ощущение, ментально соединив его с процессом 
вдоха, что приводит к поглощению Ци из окружающего 
пространства через пальцы. На третьем этапе Ци прово­
дится в глубину руки, в запястье и локоть, но лишь после 
длительной практики, в результате которой эти части будут 
мощно заполняться энергией, имеет смысл пытаться про 
водить ее дальше в плечо, через ключицу и грудину в 
нижний Даньтянь, а уже Оттуда, через промежность и ногу 
— в центр опорной стопы. Работая над двумя первыми 
этапами, можно не задумываться о выдохе, однако после 
проведения Ци к даньтяню выдох используется для



впускания ее в опорную ногу. При этом промежность и 
ЛИуг легко втягиваются, а пальцы стопы как бы «вцепля- 
(CFF�G� �� аемлю.

Длительное выполнение этой формы накапливает 
•Пергию в каналах, мышцах и сухожилиях, а на продви­
нутых этапах, как предполагается традицией — в кост- 
ММК тканях и костном мозге. Безусловно, приближение 
N подобному результату требует отдельной проработки уп- 
Цйжнепия вне комплекса.

II римечание
Говоря, что «рука проходит перед лицом», мы не впол- 

М* точно характеризуем движение, поскольку и корпус, и 
|ЧШо лицо также поворачиваются, повинуясь пояснице — 
Просто рука проделывает это чуть быстрее, ни на миг не 
ЯЫНаднн из «луча» зрения и внимания. При этом жела- 
Т1Н1ЫЮ, чтобы указательный палец был, по возможности, 
11ИЧТП вертикален, подавая добрый пример всей ладони. 
Чтобы исполнение стало глаже и комфортней, мысленно 
•Привяжите» дыхание к верхней руке, а именно — к ее 
Повороту и опусканию. Ведь выдох естественно соотно- 
|ИТ('п г опусканием, не так ли?

Н стиле Чэнь-ши тайцзи-цюань используют более ди- 
ИИМи- тую  разновидность этой формы. Она заметно силь­
нее растянута по горизонтали, и кисти проводят перед 
(ЮПоН, также развернув горизонтально ладонями наружу, 
ПДИпко это способствует активному выносу энергии вов­
не, что полезно для боя, но не для цигун.

Описанный выше спокойный вариант «юнь-шоу» ха­
рактерен для Ян-ши тайцзи-цюань, и в качестве отдельно 
Никто го упражнения прекрасно восстанавливает дыхание 
НОС-Пе интенсивной работы. Когда вам захочется просто 
•Подышать» или успокоить нервы, тотчас уподобляйте свои 
руки облакам, но алгоритм следует упростить: в одну
ПЧ'Ороиу вдох, в другую — выдох. Строго говоря, вышеи.ч- 
Цни(гп11ый тип координации можно назвать мастерским 
Миду крайне малой скорости (а чем медленнее, тем труд 
Икс) и, на первый взгляд, не вполне естественному иоряд 
ИУ действий. Разумнее начинать с того, что удобнее, но 
ОТепенно переходя к более сложной работе.



Форма 11. «Ловить рыбу, смотреть в небо».
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|1г|М и'мся к форме. После того как ваши «облачные 
цуии. о. |устились к бедрам, медленно вдохните, и на им 
циме сделайте «пустой» шаг правой ногой вправо, как они 
МИ�о �Н.пне. Одновременно с вливанием веса в ногу нами



найте наклон вперед, скрещивая руки перед коленом, как 
скрещивали их в форме ц4 «Разгонять облака». В це­
лом это напоминает зачерпывание, или ту самую «ловлю 
рыбы», поскольку кисти тотчас выворачиваются на себя 
ладонями вверх (фигуры 2 и 3). Это начало вдоха. Затем 
скрещенные руки поднимаются в зенит и в самой верх­
ней точке траектории (слегка прогнувшись назад, посмот­
реть в небо) расходятся в стороны. Не опуская их слиш­
ком низко (вдох завершен, начинается выдох), входим в 
следующий цикл. Выполняем от трех до 9-12 раз.

Крайне важна смена правой половины формы на ле­
вую, без изломов и деформаций. Опустив с выдохом руки, 
на вдохе чуть толкаемся пяткой правой ноги, возвраща­
ем ее к себе и касаемся носком пола таким образом, что­
бы после загрузки стопы образовалась стандартная базо­
вая стойка с параллельными ступнями на ширине плеч. 
В этой фазе корпус еще немного развернут вправо. С вы­
дохом перезагружаем ноги и, проходя через фронталь­
ное положение, доворачиваемся на тот же угол влево.

Стопы поменялись ролями: правая «укоренена», а 
левая пуста и касается земли пальцами (позиция «сюй- 
бу»). Но это мимолетное положение, и на остатках выдо­
ха мы шагаем влево-вперед под углом 45°, возобновляя 
«ловлю рыбы». Количество повторений в одну и другую 
стороны должны быть одинаковы.

��<	���
«Обратное», живот и анус втягиваются на вдохе.
=�����!��	
Когда скрещенные руки поднимаются вверх, давле­

ние в колене и опорной стопе увеличивается, но в момент 
полного распрямления и прогиба напряжение частично 
снимается и переходит в поясницу. Такой механизм сти­
мулирует центр юн-цюань и создает условия для вытяги­
вания «земной» Ци и энергии «ножных» каналов к поч­
кам и нижнему даньтяню. Наклоны и прогибы массиру­
ют почки, усиливая поступление свежей и вынос «гряз­
ной» Ци.

Если намыленную губку окунуть в проточную воду и 
начать сдавливать и отпускать, она очень скоро освобо­
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реликты. Но самое большое удивление испытал внук пыт­
ливого геронтолога, также узревший неувядающую чету. 
На вопрос, в чем состоит метод, бодрые долгожители охот­
но ответили: всего-то несколько раз в год прижигать «точ­
ку ста болезней».

Трудно поверить, будто с помощью нехитрого приема 
всякий смертный проживет до второго пришествия, но то, 
что в холодное время года крайне полезно и приятно если 
не прижигать, то тщательно прогревать данные точки — 
факт. Меридиан желудка относится к постоянным «янс­
ким» каналам, и чудесная процедура напрямую вливает в 
него рафинированную Ян-Ци. Прогревать лучше всего так 
называемыми «тибетскими» ароматическими палочками, 
не имеющими внутри лучины, а скатанными из смеси трав 
на клею. Тлеющую штуковину надо держать над точкой 
так, чтобы сохранялось ощущение легкого жжения, но без 
повреждений кожи. Палочка горит как раз столько, сколь­
ко нужно — около 20 минут. Лучше прогревать одновре­
менно обе ноги.

Существуют нюансы, связанные с фазами 
луны. В наиболее общем виде они выглядят 
так: нельзя практиковать аутодафе в пик пол­
нолуния (плюс-минус два дня), и напротив — 
рекомендуется жечь бренное тело на расту­
щем светиле, сразу после новолуния.

Расположение точек можно отыскать в 
любом пособии по рефлексотерапии, но если 
вам недосуг, вот простая схема: цзу-сань-ли 
находятся чуть ниже сустава, к внешней сто­
роне от середины голени. Если положить ла­
донь на колено так, чтобы верх коленной ча­
шечки пришелся в сгиб запястья, а кисть све­
силась вниз, то отставленный безымянный 
палец ляжет почти на точку. Но нам нет осо­
бой нужды в прецизионной топографии, ведь 
мы хотим не колоть, а греть более или менее 
широкую зону, в которую уж наверняка по­
падет искомый центр.



Форма 12. « Толкать волну».
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«Прямое», живот и анус подбираются на выдохе.
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На втором этапе, наряду с проводкой Ци вверх, в ла­
дони, нужно также опускать ее из Даньтяня в промеж­
ность, к точке хуэй-инь. Там поток снова разделяется 
надвое, энергия идет по задней стороне бедер, через икро­
ножные мышцы к внешней стороне лодыжек, и, ныряя 
сбоку под ступню, прибывает в точки юн-цюань. Это все 
выдох. Обратившись к схемам, мы увидим, что здесь ис­
пользуются меридианы почек и мочевого пузыря.

Таким образом, стимулируя, кроме «малой орбиты», 
каналы в руках и ногах, мы способствуем раскрытию 
«большой орбиты», что является фундаментом незыбле­
мого здоровья, имея притом неоценимое значение для 
боевого применения любых приемов.

Если у вас возникли трудности с проводкой Ци опи­
санным способом, можно упростить задачу и попытаться 
достичь циркуляции, представляя, что в момент толчка 
ладони упираются в уплотнившийся воздух, а ступни — в 
земную твердь.
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Ведущим образом в «делании» данной формы дол­

жен стать образ тяжелой и медленной морской волны, 
которая накатывает на вас, не встречая сопротивления, а 
затем вы помогаете воде отхлынуть, следуя ее динамике



и слегка «подталкивая в спину». Когда, сместившись на­
зад, мы опускаем руки к животу, нужно «усадить» запя­
стья, чтобы пальцы развернулись вверх, а ладони пошли 
вперед, готовясь толкать.

Не рекомендуется (!) затрагивать энергетические ас­
пекты прежде, чем рисунок дыхания и «физика» станут 
совершенно автоматическими. Как и предыдущая, эта 
форма может начинаться в левую сторону, завершаясь 
правой. Именно исходя из такой ориентации дано ниже­
следующее описание.

Форма 13. «Голубь раскрывает крылья».
Вариант: «Летящий голубь расправляет крылья». Это 

упражнение очень похоже на форму 2 («Расправить 
грудь»), но выполняется не в статике, а на фоне маятни­
кового переноса веса тела вперед и назад в позиции «гун- 
бу», и руки не опускаются всякий раз вниз.

Исполнение
Выполняем ставший уже привычным переход через 

центр, однако дыхание распределено по-иному: толкнув 
на выдохе «волну», с вдохом откатываемся назад и при 
нимаем фронтальную стойку, сопровождая опускание рук 
выдохом. Правую стопу просто ставим на землю, с носка 
к пятке, но левую не трогаем, и на какой-то момент ока 
зываемся в стандартной спокойной стойке с ногами на 
ширине плеч. Затем на вдохе чуть доворачиваемся влево, 
освобождаем ногу и делаем «пустой» шаг.

Вдох окончен, с выдохом переносим вес вперед, в «гун 
бу». Одновременно поднимаем руки перед собой на уро 
вень груди (не выше плеч) так, чтобы между ладонями 
осталось около 20 см. пустоты. Лишь только движение 
иссякнет, и тело придет в крайнее переднее положение, 
начинаем на вдохе откат, толкаясь в пол пяткой и загру 
жая заднюю ногу. При этом руки раскрываются, но не 
уходят за спину, а словно охватывают большой-преболь 
шой раздувающийся шар. Затем, выдыхая, снова накаты­
ваемся вперед, сводим руки — и так нужное число раз, 
пока не настанет пора заняться правой половиной уп­
ражнения.



Дыхание
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Варианты названий звучат истинной музыкой в ушах 

эрнитолога: здесь и «Полет гуся», и «Парящий орел», а 
возможно, еще какие-нибудь птички.

Исполнение
Для перехода к этому упражнению нет необходимос­

ти менять стойку. Оставаясь в «ма-бу», в последний раз с 
выдохом возвращаем кулак на пояс, и сразу даем рукам 
возможность слегка опуститься вдоль бедер, тотчас на вдохе 
плавно подняв их через стороны до уровня плеч.

Кисти свободно свисают, будто к центру ладоней при­
креплены нити, а на нитях маленькие гири. Или другой 
образ — точками лао-гун «вытягиваем из земли ее Ци. 
Далее с выдохом, достаточно сильно приседая, позволяем 
рукам «тонуть» до пояса. Запястья и ладони «выдавли­
ваются» книзу, спина абсолютно прямая. И снова вверх, 
потом вниз — пока не надоест, а случится это скоро, так 
как при качественном исполнении глубокий просед мгно­
венно утомляет мышцы ног, учитывая крайне медленный 
характер движений, строго согласованный с дыханием. 
Шесть повторов можно считать оптимальной цифрой, а 
девять или двенадцать осилит не каждый.

Дыхание
«Обратное», живот и анус втягиваются на вдохе.
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Приседая на выдохе, нужно создать ощущение погру­

жения стоп и ладоней в прохладную земную субстанцию 
или воду, точки лао-гун и юн-цюань слегка «выдавлива­
ются» наружу, пальцы осознанно расслабить. На вдохе 
поднимемся, пальцы ног упираются в землю, отжимая 
центр стопы. Ладони округляются, но указательные паль­
цы чуть тянут вверх, остальные приспущены. Таким об­
разом, стопы и ладони работают как вантуз, качая энер­
гию. Крестец и поясница расслаблены, анус легко вобрать, 
макушка стремится к звездам.

Такой алгоритм движений позволяет «земной» Ци 
беспрепятственно пройти через ладони и стопы, заполняя 
собой каналы и охлаждая горячую Ци, что всегда являет­
ся желанной целью практики. Можно сказать, что форма 
представляет собой динамический вариант известного 
«Дыхания четырех врат» (за вычетом пятых — головы). 
Существует также иной принцип группировки «врат», в 
котором первая их пара — стопы и ладони, а вторая -— 
макушка и промежность, однако это не наш случай.

*	��	�!�� ����������
Если стойка «всадника», да еще предельно низкая, до­

ставляет страдания и заставляет напрягать всю волю и 
силы для ее поддержания, лучше методом проб найти 
лично для себя такой вариант, который позволит больше 
заботиться о Ци, чем о трясущихся коленях. Это, как в 
церкви: лучше сидя думать о Боге, чем стоя о больных 
ногах. Мастерство приходит со временем само собой.

Форма 16. «Вращать маховик».
Или — «Летящее колесо вертится по кругу». Непо­

нятно и страшновато.
"���������
Всласть полетав белым лебедем, в очередной раз на 

вдохе поднимаемся из проседа, но теперь, слегка толкнув­
шись носком левой (или правой) ноги, смещаем вес и с 
выдохом водворяемся в привычную центральную стойку 
(фигура 1).

Сейчас же начинаем следующий вдох, синхронно с 
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комфортный вариант, в котором «физика» и работа мыс­
ли соединились бы самым гармоничным образом.

Форма 17. «Топать ногой, бить по мячу»
Варианты: «Топающий шаг, хлопанье мяча» или «Уда­

рить по мячу с притопом», почти в равной мере повеству­
ющие о характере движений.

Исполнение
Когда руки с выдохом опустились по кругу вниз, под­

нимите на вдохе левую ногу и правую руку так, как пока­
зано на фото. Заметим, что ладонь не следует вздымать 
выше плеча, а колено — выше пояса. Лишь только дви­
жение иссякнет, достигнув крайней точки, расслабленно 
и словно с облегчением «сбросьтесь» с выдохом вниз, 
мягко топнув ногой в пол, а рукою упруго «хлопнув по 
мячу» на высоте пояса.

Кисть не должна провалиться к бедру, она «отскаки­
вает» от воображаемого мяча. Затем измените форму, 
проделав то же в зеркальном отображении, и так далее. 
Показателем правильности «делания» служит своеобраз­
ная вибрационная волна, сбегающая по телу от макушки 
к ступням. Это недостижимо без полнейшего и привыч­
ного расслабления всех групп мышц.
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«Прямое», анус очень легко втягивается на выдохе.
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Топая и ударяя, делайте это легко и радостно, громко 

заявляя подлунному миру (и соседям внизу) о себе, сбра­
сывая все лишнее, что смущает Дух. Земля обязательно и 
незаметно сама заберет от вас «многия скверны». Тради­
ционно считается, что вибрация, пробегающая по телу в 
момент удара ноги, не только благотворно сказывается на 
многих внутренних процессах, но и «срывает» или «от­
крепляет» сгустки «загрязненной» Ци, навсегда хороня 
их в недрах планеты.

Почти прямым аналогом этой формы является уп­
ражнение «Скакать на коне» из популярного комплекса 
«Бадуаньцзинь», а также все аналогичные приемы, свя­
занные с привставанием на носки и сбросами вниз. Стро­
го говоря, любую из этих форм обязательно нужно вы­
полнять в конце всякой тренировки, непосредственно пе­
ред «закрытием» Великого предела, чтобы сами собой 
ушли в землю большие и малые застои Ци, о которых мы 
порой даже не подозреваем.

*	��	�!�� ����������
Если есть желание или необходимость в мягком, ща­

дящем режиме, необязательно поднимать ногу высоко на 
воздух. Вполне достаточно оторвать от земли пятку, а за­
тем снова нагрузить ее с притопом. Но такая работа яв­
ляется гораздо более утонченной, нежели простой и фи­
зически прямолинейный базовый вариант, так как требу­
ет хорошего навыка в расслаблении мышц, общей коор­
динации и опыта в «сбросах». Можно сказать, что это — 
гораздо более «внутреннее» делание, доступное не вдруг.

+����� ,3%� �M���& ��� ������"� � � �� �� �%
Попадаются названия типа: «Надавливая ладонями, 

разглаживать воздух», «Успокоение жизненной энергии 
Ци», а также их симбиоз — «Надавливание ладонями, 
успокоение жизненной энергии Ци». Невольно думается 
о краткости, которая сестра таланта.

Эта форма, именуемая по-китайски «Хэ Тайцзи», яв­
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выдохе «тонут» обратно к нижнему даньтяню. Колени, 
как и в предыдущих формах, едва заметно разгибаются и 
сгибаются, то ли сопровождая движения рук, то ли по­
рождая их. Количество повторов стандартное — три, шесть, 
девять и так далее.

Дыхание
«Прямое», живот и анус втягиваются на выдохе.
Энергетика
Когда руки движутся вверх вдоль канала Жэнь-май, 

Ци, отчасти автоматически, отчасти сознательно, прово­
дится из нижнего Даньтяня через средний — к верхнему, 
а когда руки опускаются, проделывает путь в обратном 
порядке. Очень важно не таскать конечности туда-сюда 
бездумно и машинально, а стараться отслеживать энер­
гию, создавая образ ее протекания и отмечая этапы про­
хождения даньтяней. Такой «челнок» делает Ци более 
плотной и устойчивой по отношению к рассеивающим 
факторам, регулирует равновесие Кань/Ли и гармонизи­
рует циркуляцию в каналах.

Выполнив последнее «погружение», следует прикрыть 
глаза, расслабиться и постоять 2-3 минуты, не думая ни о 
чем, потом потереть ладони до появления тепла и легко 
помассировать ими лицо и волосяную часть головы. Ско­
пившуюся слюну обязательно сглотнуть в три приема, 
мысленно направив ее в нижний Даньтянь (те, кто, подоб­
но верблюдам, лелеет дурную привычку плевать на зем­
лю, попросту разбазаривают драгоценный эликсир, до пре­
дела напитанный энергией).

Варианты исполнения
Мы даем полный цикл, которым должна «закрывать­

ся» вся тренировка, а также любой более или менее сба­
лансированный комплекс. Количество повторений при 
этом — не менее трех. Если же вас прервали во время 
занятий, и нужно сделать короткую паузу, достаточно один 
раз выполнить слегка урезанное «закрытие», поднимая 
руки к груди (до точки тань-чжун), и проводя Ци между 
средним и нижним даньтянем.

*  *  *



Комплекс окончен. Но, как бы вы ни спешили, поста­
райтесь побыть в этой точке еще хотя бы несколько ми­
нут, чтобы растревоженная энергетика среды пришла в 
гармоничное состояние. Если сразу уйти с «наэлектризо­
ванного» места, р ж н о  почувствовать некоторую слабость 
или неопределенность, будто вас выгнали в полночь из 
постели. Постояв немного, вы сами поймете, когда «пора».

Трехкратные повторения каждой формы являются 
легкой разминкой и приятным, но не вполне серьезным 
делом. Реальные результаты обнаружатся с выходом на 
6, а лучше — на 9 раз, при условии соблюдения, как ми­
нимум, «внешних^ компонентов.

Кстати, о результатах. Не ждите чудес, тем более не­
медленных. Затяэцные телесные скорби, именуемые со- 
нременной медициной хроническими, на удивление устой­
чивы к любым воздействиям. Наживаются они годами, и 
тщетно пытаться избыть их за месяцы необременитель 
пых занятий. Тайцзи-цигун не узко-лечебный, а оздоро­
вительный и профилактический метод общего плана, хотя 
нормализация энергетической картины тихо и незамет­
но сводит на ноль многие проблемы. Например, иногда 
происходит рубцевание язв желудка и всевозможных 
кишок, однако в полной мере цигун-тераиии (на описы­
ваемом здесь уровне) подвластны лишь функциональные 
расстройства, не перешедшие в фазу органических пора­
жений.

По прохождении этапа освоения комплекса вы впра­
ве ожидать: явного улучшения самочувствия, исчезнове­
ния гнетущей усталости, появления легкости в теле и жи­
вости в мыслях, блеска глаз, ясности головы и так далее, 
но (!) — при условии ежедневных занятий. Воскресно- 
цубботний отдых неизвестно от чего сведет недельную на­
работку в прах. Крайне желательно (если не обязатель­
но) перед исполнением форм провести хотя бы пять ми­
нут в какой-либо статике, сидя или стоя в «столбе», чтобы 
у< покоить дыхание и мысли, скопив заодно малую толи- 
|?у I (и. Нелишне проделать то же после тренировки, коли 
петь время. О более тонких аспектах «внутреннего дела 
вши речь пойдет в следующей главе, а пока позвольте









Стремишься странствовать во внешнем, 
не ведая, что стремиться надо 
заглянуть в самого себя.
Тот, кто странствует во внешнем, 
ищет совершенства в вещах.
Тот, кто заглянул в себя,
находит удовлетворение в себе самом.
( из Ле-цзы )
Раз этот путь тоже не сулит долголетия, 
То и учиться ему не желаю!
(У  Чен-энъ. Путешествие на Запад)

Здесь мы должны подробнее остановиться на много­
численных сопутствующих факторах, которые способны 
либо заметно упростить и облегчить процесс освоения 
упражнений, либо, наоборот, превратить занятия в муку 
мученическую без надежды на успех. Разумеется, боль­
шинство рекомендаций уже не раз упоминались то тут, то 
там, но добрые советы никогда не пропадают всуе, особен­
но в таком хитроумном и полном ловушек деле, как вся 
эта «китайская грамота». Будь вы трижды прошедший 
огни и воды адепт с полувековым стажем манипулиро­
вания девятью разновидностями Ци, совсем не вредно 
повторить азы, тем более что они имеют коварное свой­
ство затираться в памяти. То есть знать-то мы знаем, но 
не используем в должной степени, или используем ма­
шинально, а нужно — осознанно, и так далее. Как удер­
жаться и не привести хрестоматийный эпизод, якобы имев­
ший место с основателем Сцтокан каратэ-до Фунакоши 
Гичином? Говорят, уже на смертном одре (а прожил креп­
кий старик 89 лет) он прошептал ученикам: «Какая до­
сада! Ведь только-только я понял, как правильно бить 
кулаком».

Первое слово в названии этой главы — вопрос « Что? ». 
Соответственно, он вынуждает пуститься в разъяснение 
всевозможных аспектов «внешнего» плана, так как имен­
но они сплошь и рядом ускользают из-под контроля, и те, 
кто дерзнул осваивать тайцзи-цигун и прочие премудро 
Сти «с нуля», должны обратить на эти мелочи самое при 
Стальное внимание. Итак:
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Голова. К положению головы во время исполнения 

форм предъявляются особо жесткие требования. Голову 
следует держать прямо, ни в коем случае не наклоняя 
вперед или вбок, не качая ею из стороны в сторону. Под­
бородок не выпячивается, а взят немного на себя, выраже­
ние лица естественное, мимические мышцы расслаблены, 
рот прикрыт или слегка открыт в маленькое «о», расслаб­
ленный язык упирается в нцбо, что способствует выделе­
нию слюны и смыкает каналы ду-май и жэнь-май. Шей­
ные мышцы ненапряжены, глаза расслаблены. Общее 
ощущение должно быть таким, как если бы голова была 
подвешена за макушку, или упиралась ею в хрустальный 
купол небес. Движения головы и шеи координируются с 
изменением положения всего тела. При поворотах взгляд, 
как правило, следует в ту же сторону, и обычно направлен 
на руку, которая «ведет» форму, либо прямо вперед.

Глаза. Ни в коем случае нельзя таращить или выпу­
чивать глаза, точно удавленник, смотреть сердито или вяло. 
Взгляд спокойный, расслабленный, сосредоточенный. Ча­
сто полезно смежить веки, чтобы отсечь поток зритель­
ной информации и полнее сконцентрироваться на том, что 
происходит внутри.

Позвоночник. Большинству из нас только кажется, 
будто спина прямая, но почему-то противное зеркало от­
ражает подобие некоего крючка. Наиболее заметный 
изъян — прогиб поясницы вперед и сутулость. Разумеет­
ся, ни о каком свободном протекании Ци не может быть 
и речи.

Выправить позвоночник легко, но постоянно удержи­
вать его в таком состоянии затруднительно, и гиблые 
привычки быстро берут реванш. Выход один: каждую 
минуту «выслеживать» себя, силой приводя в правильное 
положение. К счастью, искомый навык появляется доста­
точно быстро, освобождая голову от ежеминутного надзо­
ра. Из целого ряда требований главными здесь являются 
не единожды упомянутое поджимание крестца, а также 
втягивание подбородка, препятствующее запрокидыванию
головы.
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расслабленные мышцы не сжимают ребра и не нарушают 
дыхания.

Поясница. Поясница расслаблена и очень подвиж­
на, из нее исходят все движения. Отсюда частые напоми­
нания: «Ни на минуту не отвлекайся, следи за поясни­
цей», «Поясница —- ось движения» и т. п. Закрепощение 
тела в пояснице — главная ошибка начинающих, при этом 
невозможно добиться гармоничности форм. Поэтому, ша­
гая вперед или назад, поворачиваясь или переводя «пус­
тое» в «полное,» поясницу нужно сознательно (!) расслаб­
лять, оседая вниз, что способствует «погружению» дыха­
ния в Даньтянь и увеличению устойчивости. С расслабле­
нием поясницы возрастает сила ног, движениям прида­
ется гибкость и завершенность.

Не следует также насильно выпячивать или свеши­
вать живот — это мешает свободе поворотов и прочим 
изменениям положения тела в пространстве. Во всем надо 
сохранять естественность.

Ягодицы. Когда ягодицы не отставлены назад, а чуть 
втянуты, расслабленные бедра приподнимаются и слегка 
напрягается их внутренняя поверхность. Такие ягодицы 
называют «стекающими», держать же их следует, не при­
лагая силу. При этом выпрямляется пояснично-крестцо­
вый отдел позвоночника и концентрация внимания сама 
собой заостряется. Если выполнены перечисленные усло­
вия, тяжесть тела опустится вниз (верх «пустой», низ 
«полный») — и тогда вас не опрокинуть.

Ноги. Мощь и устойчивость тела в значительной сте­
пени зависят от ног, поэтому во время работы над упраж­
нениями особого внимания требует культура переноса 
центра тяжести, техника постановки и изгиб каждой ноги. 
Один из постулатов гласит: «Корень силы в ступнях, раз­
витие ее — в ногах, средоточие — в пояснице, выявление 
— в пальцах рук». Таков и путь продвижения энергети­
ческого потока: исток в ступнях, через ноги он соединя­
ется с поясницей и выходит через пальцы рук. И то, и 
другое лишний раз подтверждает, насколько важна точ­
ная постановка ноги (ступни) для правильного положе­
ния тела.



При любом перемещении ног бедра и колени не дол­
жны перенапрягаться — это обеспечивает их свободное 
движение в любом направлении. Поднимание и опуска­
ние выполняется легко и свободно, при шаге вперед сту­
пают вначале на пятку, при шаге назад или вбок касаем­
ся земли носком, а затем медленно загружают всю сто­
пу. В постоянном переливе тяжести с одной ноги на дру­
гую очень выразительно проявляется гармония Инь/Ян 
И закон перемен. Переход движения от Инь к Ян и обрат­
но, от «пустого» к «полному» и от «полного» к «пустому» 
всегда (!) совершается осознанно, и как в сердцевине Инь 
содержится крупица Ян (и наоборот), так любое напряже­
ние таит в себе росток слабости, а слабость — силу.

Тот, кто не умеет релаксироваться, постоянно борется 
сам с собой, понапрасну расходуя Ци, тормоша Шэнь и 
разрушая внутреннюю гармонию. Пока тело молодо, бе­
зобразие сходит с рук, но с годами энергетика слабеет, и 
наш герой оказывается во власти больших и малых хво­
рей, тщетно подступая к ним с химическими снадобьями 
,и разными экспресс-методами века высоких технологий. 
Ан нет!

Ступни, особенно их нижняя, несущая поверхность, 
требуют хотя и небольшой, но явной доли осознания. 
Нельзя стоять, точно на копытах, нужно чувствовать зем­
лю и взаимодействовать с ней, ощущая обратную связь. 
Из этого следует, что стопа должна полностью соприка­
саться с опорой, без какого-либо смещения «на ребро» (осо­
бенно в стойке «всадника») или внутрь, плотно и мягко.

«Погружение» и «укоренение». Эти близкие, но не 
тождественные образы являются чрезвычайно важными 
и даже принципиальными, если мы действительно хотим 
достичь успехов, так как без них трудно наладить каче­
ственную связь с энергией Земли.

«Погружение» суть более «внешний» принцип, состо­
ящий в том, что одновременно с переносом веса на ногу 
Следует мысленно подкрепить это полезное дело, предста­
вив, будто переливается вода или ртуть, заполняя конеч 
иость доверху, делая ее тяжелой и устойчивой. Также име 
1Т место «погружение» разума, а именно — концентра
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тяк, мы ориентируем свой маленький энергетический 
контур по силовым линиям планетарного магнитного 
Поля, гармонично взаимодействуя с ним к всеобщему удо­
вольствию.

Приверженцы иного подхода уверены, что стоять или 
сидеть нужно лицом к солнцу: утром — на восток, днем 
— на юг, вечером — на запад, и так далее, вплоть до чет­
вертей румба. Возможно, в этом есть рациональное зерно, 
однако гармонизация с полем Земли представляется бо­
лее перспективной. Желая угодить «и вашим, и нашим», 
обратитесь лицом на юг — вы порадуете первых и час­
тично удовлетворите вторых. Разумеется, в полдень со­
впадение будет совершенным.

Поскольку никто из нас не проживает под сводами 
романтичной пещеры с видом на гору Тайшань, занимать­
ся придется в обыкновенной квартире. Все просто: раз­
меститесь так, чтобы не задевать руками люстру и другие 
предметы интерьера, чтобы домочадцы не шмыгали мимо 
по своим делам, но главное — не должно быть никаких 
сквозняков и вообще движения воздуха. Комнату следу­
ет капитально проветрить, а затем прикрыть форточки, 
чтобы не создавать Ветер (как одну из стихий, наряду с 
Металлом, Огнем и т. д). Во время качественных занятий 
на теле обязательно выступает легкая испарина, даже пот, 
что является показателем интенсивной циркуляции. 
Понятно, к чему приведет малейшее дуновение. Если и в 
тепличной атмосфере станет знобить, тотчас накиньте ка­
кую-либо рубаху.

Возникает резонный вопрос: как быть на природе, где 
почти постоянно дует более или менее сильный ветер? 
Ответ: во-первых, всем известна принципиальная разни­
ца между ветром и сквозняком. На ветру тело омывается 
целиком и постоянно, сквозняк же дует локальными хо 
додными струями. Даже бледная офисная девица выгля 
дит посвежевшей после двух дней уик-энда с костром и 
шашлыками, но достаточно пяти минут работы вентиля 
Тора, чтобы свалить нежное создание с пневмонией. И<» 
Вторых — все старинные манускрипты однозначно аап 
решают тренировку в сильный (!) ветер, допуская лини.







Время мао-ши совпадает с восходом солнца и четвер­
той стадией активности Ян, когда Ян-Ци уже властвует в 
организме. В этот период Юань Ци перемещается по ме­
ридиану толстого кишечника, который располагается вбли­
зи меридиана легких, попадая под его влияние. Занятия 
в это время способствуют укреплению Ян-Ци. Не зря го­
ворится: «В период мао-ши Ци кипит».

У-ши (11.00 — 13.00) соответствует полудню, солнце 
в зените, Ци перемещается по меридиану сердца, которое 
является главным «янским» органом, и Ян-Ци достигает 
своего пика. Но — одновременно это начало активности 
Инь, поэтому занятия способствуют укреплению нарож­
дающейся «изначальной» Инь-Ци и постепенному угаса­
нию Ян.

Период ю-ши совпадает с заходом солнца и четвер­
той стадией активности Инь, когда Инь-Ци «тяжелеет». 
Занятия в это время способствуют укреплению «изначаль­
ной» Инь-Ци и поддержанию скрытой фазы существова­
ния Ян-Ци.

Двенадцать месяцев года также могут быть соотнесе­
ны с двенадцатью шичэнями, соответственно, суточный 
оборот Ци содержит периоды весны (инь-ши, мао-ши, чэнь- 
ши), лета (сы-ши, у-ши, вэй-ши), осени (шэнь-ши, ю-ши, 
сюй-ши) и зимы (хай-ши, цзы-ши, чоу-ши). Рассмотрен­
ные выше четыре периода (цзы, у, мао, ю) приходятся на 
середину каждого условного «времени года», поэтому тра­
диционная китайская медицина называет их «сы чжэн» 
(«четыре центральных»), наделяя соответствующими ка­
чествами:

— цзы-ши (зима) соотносится с почками и Водой,
— мао-ши (весна) соотносится с печенью и Деревом,
— у-ши (лето) соотносится с сердцем и Огнем,
— ю-ши (осень) соотносится с легкими и Металлом.

Селезенка (а также желудок и кишечник) соотносят­
ся с Землей, но не имеют ни своего времени суток, ни 
времени года, поскольку Земля активна всегда. Приме­
нительно к нашей теме это означает, что занятия в ука­
занные периоды сопровождаются получением всего наи-



Оолее полезного, присущего весне, лету, осени и зиме, и 
укреплением «истинной» Ци пяти внутренних органов».

Зная картину угасания и нарастания Инь и Ян, вы 
можете строить занятия, преследуя не только цель уста­
новления динамического равновесия Ци в организме, но 
и пытаясь восполнять недостатки и снимать избытки. 
Например, тому, кто страдает нехваткой Ян, лучше прак­
тиковать в период между цзы-ши и сы-ши (от полуночи 
до полудня), а у кого отмечается низкая активность Инь 
— между у-ши и хай-ши (от полудня до полуночи).

Подведем итог: ,������	��"	#��3���(�	��(����6�(�� �
�(����� �� �	���(����6� ��"� ����	��"	#��3������C

Но если у вас хватает настойчивости и терпения, по­
старайтесь организовать ежедневную практику, исходя из 
принципа равновесия Инь/Ян, во избежание явного до­
минирования одного из начал. Об этом следует помнить 
постоянно, даже если выбор пал на такое благоприятное 
и универсальное время, как цзы-ши.

Особенно бдительно следует относиться к периодам 
сы-ши и хай-ши, вплотную предшествующим полудню и 
полуночи, так как именно в эти часы дисбаланс максима­
лен. В промежуток сы-ши Ян достигает пика, а Инь прак­
тически отсутствует, и занятия могут привести к перевоз­
буждению Ци и перегреву органов. Наоборот, практика в 
период хай-ши, когда Инь в разгаре, а Ян в упадке, акти­
визируют последнюю, приводя к конфликту (Инь и Ян 
начнут «мешать» друг другу). Как в том, так и в другом 
случае наносится ущерб «истинной» или «изначальной» 
Ци.

D � � � �������#�6� ��� �� �	��� ���� ���#�� ��� "	�#���� �
не ����"�����	,� �� ��� ����"�����#� �	��"	#��3� �� �	�� �
������ �1�44  —    �44�� �� :	����� �% �44  —  %)�44��

Полезно также помнить, что календарное время пе 
вполне соответствует астрономическому, то есть полдень 
♦ по стрелкам» не является истинным. Вдобавок изобре 
тены летние и зимние поправки. Поэтому желающий 
знать точное время должен определить момент полудни 
Сам, соорудив примитивные солнечные часы. В искомый







«Счастье и веселье»
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почти вертикально вверх к внутреннему углу глазницы 
(точка цин-мин). Уникальность состоит в том, что сей дей­
ствительно чудесный резервуар до верху заполнен «изна­
чальной» Ци почек (Юань Ци), а также второй по зиачи-
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