Канон изменения мышц и сухожилий «Ицзиньцзин»
Ван Линь
	Аннотация
	Ван Линь. Канон изменения мышц и сухожилий «Ицзиньцзин»
	Происхождение
	Особенности практики
	Важные детали выполнения упражнений
	Названия форм
	Комплекс «Ицзиньцзин»	Базовые техники рук и стойки


	Канон изменения мышц и сухожилий «Ицзиньцзин»	Подготовительная форма
	Форма 1. «Вэйто преподносит палицу. Первая позиция»
	Форма 2. «Вэйто преподносит палицу. Вторая позиция»
	Форма 3. «Вэйто преподносит палицу. Третья позиция»
	Форма 4. «Сорвать звезду, перевернуть ковш»
	Форма 5. «Тащить за хвост девять быков»
	Форма 6. «Выпустить когти, расправить крылья»
	Форма 7. «Девять гуев  вытаскивают меч»
	Форма 8. «Опустить три чана на землю»
	Форма 9. «Зелёный дракон выпускает когти»
	Форма 10. «Затаившийся тигр набрасывается на добычу»
	Форма 11. «Бить поклоны»
	Форма 12. «Вилять хвостом»
	Заключительная форма


	Об авторе
	О Школе Мастера Ван Линя
	Примечания


Аннотация
В книге приводится знаменитый оздоровительный комплекс цигун «Ицзиньцзин» («Канон изменения мышц и сухожилий»), дошедший до нас из глубокой древности. Данная система физического и психического оздоровления включает комплекс физических упражнений, дыхательные практики, методы регулирования сознания и т. д. В движениях основной акцент делается на растягивание сухожилий, разработку суставов, расслабление и растягивание мышц и растягивание позвоночника. Регулярная практика комплекса оказывает выраженный оздоровительный эффект.
Все формы комплекса в изложении мастера Ван Линя подробно описаны и снабжены множеством фотографий. Комплекс прост для изучения и доступен людям всех возрастов с разной физической подготовкой.
В формате PDF A4 сохранен издательский макет книги.
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Происхождение

«Ицзиньцзин» — дошедший до нас из древности китайский метод «питания жизни» (укрепления организма), который оказал большое влияние на традиционные упражнения и виды физической культуры в Китае и на протяжении тысячелетий практиковался множеством людей. Это не просто разминочный комплекс, а целая система физического и психического оздоровления, которая включает комплекс физических упражнений, дыхательные практики, методы регулирования сознания и т. д.
«Ицзиньцзин» берёт начало в древнем даосском искусстве даоинь и имеет многовековую историю. Согласно письменным источникам, искусство даоинь развилось из первобытных шаманских танцев, и к периоду Чуньцю (VIII–V вв. до н. э.) и Сражающихся царств (V–III вв. до н. э.) уже стало обязательным методом для практикующих «яншэн» («питание жизни»). Кто именно создал комплекс «Ицзиньцзин», точно неизвестно, мнения на этот счёт расходятся. В письменных источниках упоминается, что комплексы «Ицзиньцзин», «Сисуйцзин» («Канон промывания костного и головного мозга»), а также шаолиньское ушу передал монахам в монастыре Шаолинь сам Бодхидхарма. Бодхидхарма (Дамо), первый патриарх чань-буддизма, основатель школы чань (дзэн), пришёл в Китай из Южной Индии в 526 году н. э. и поселился в монастыре Шаолинь.
Монахи Шаолиня сыграли важную роль в распространении комплекса. Согласно историческим летописям, Бодхидхарма основал школу чань-буддизма в монастыре Шаолинь на годе Суншань (провинция Хэнань). Из-за того что основная практика школы чань заключалась в тихом сидении, при длительном неподвижном сидении ци и кровь начинали застаиваться, поэтому потребовались активные физические занятия боевыми искусствами (ушу) и занятия внутренними практиками (даоинь). По этой причине с периода Шести династий (III–VI вв. н. э.) до эпохи династий Суй (VI–VII вв. н. э.) и Тан (VII–X вв. н. э.) в провинции Хэнань в районе гор Суншань широко распространились боевое ушу и искусство даоинь. Монахи монастыря Шаолинь тоже стали делать разминку для мышц, суставов и сухожилий, практиковать оздоровительные боевые приёмы, и в процессе занятий постоянно вносили изменения в движения, оттачивали и дополняли упражнения, пока не сформировался уникальный комплекс оздоровительных и боевых приёмов. Окончательный вариант этого комплекса под названием «Ицзиньцзин» («Канон изменения мышц и сухожилий») тайно передавался монахам, практикующим боевые искусства.
Самый ранний вариант комплекса «Ицзиньцзин», известный на данный момент, состоит из 12 форм и описан в «Иллюстрированных пояснениях нэйгун», собранных и записанных Пань Вэем в конце династии Цин, в восьмой год под девизом Сяньфэн (1858 г.). В целом традиционный «Ицзиньцзин» в формировании методов и принципов практики опирается на духовные учения, традиционную китайскую медицину и учение об инь-ян и пяти элементах; его развитие и формирование происходило в разных школах и направлениях, и упоминания о нём встречаются в различных письменных источниках.
Представленный здесь комплекс «Ицзиньцзин» наследует суть традиционного метода «Ицзиньцзин», состоящего из 12 форм, сочетая в себе научный подход и доступность изложения, его стиль одновременно по-старинному прост и содержит новые идеи. Все формы органически соединены друг с другом и составляют единое целое, в движениях основной акцент делается на растягивание сухожилий, разработку суставов, расслабление и растягивание мышц, растягивание позвоночника, сочетание твёрдости и мягкости, практику естественного дыхания, согласованность движений и дыхания. «Форма направляет ци и дыхание, мышление следует за формой, просто в изучении, легко в практике, в результате здоровье ощутимо улучшается и тело укрепляется».
Данный комплекс основан на традиционных методах «Ицзиньцзин», в нём сочетаются знания различных дисциплин, таких как оздоровительный цигун, принципы традиционной китайской медицины и физических упражнений. Регулярная практика комплекса помогает развивать координацию, гибкость тела и плавность движений.
Комплекс не только стал любимым упражнением среди людей среднего и пожилого возраста, но также имеет ценность для любого возраста, поскольку адаптируется к нуждам людей с разной физической подготовкой и состоянием здоровья, позволяя эффективно поддерживать и укреплять организм за счёт смены положений тела, регулирования дыхания и сознания.

Особенности практики

1. Движения плавные, мышцы, сухожилия и скелет растягиваются
Корень движений каждой формы комплекса, будь то движения верхних или нижних конечностей или корпуса, требует достаточно глубоких сгибаний и разгибаний, вытягиваний и собираний, скручиваний корпуса и т. д., благодаря чему кости, большие и малые суставы и сухожилия тела могут скорректировать своё положение, поэтому по возможности движения должны быть широкими и выполняться в разных направлениях.
Цель заключается в том, чтобы через «вытягивание скелета» достичь «изменения в мышцах и сухожилиях», растянуть большие и малые мышцы и фасции, а также поставить на место суставы и сочленения, восстановить соединительные ткани, усилить кровообращение в подвижных мягких тканях тела, улучшить их питание и ускорить обменные процессы, повысить эластичность мышц, связок и сухожилий и тем самым вернуть пластичность и мобильность телу и укрепить здоровье всего организма.

2. Движения мягкие и равномерные, формы гармоничные и красивые
Основа данного комплекса — в 12 базовых формах традиционного «Ицзиньцзин»; все формы тесно взаимосвязаны, а переходы между ними чёткие и плавные. Движения комплекса выполняются в разных направлениях — вперёд, назад, вправо, влево, вверх, вниз. Движения конечностей — это простые прямые линии или окружности, размах движений определяется естественной амплитудой вращения суставов. Скорость движений как всего тела, так и его отдельных частей во время выполнения упражнений должна быть медленной и равномерной. Что касается силы движений, мышцы должны быть расслаблены, силу следует использовать мягко и плавно, не применять грубую силу, не напрягать мышцы, сочетать твёрдость и мягкость. Движения в каждой форме несложные и не повторяются, поэтому просты для изучения и выполнения даже для людей пожилого возраста. В то же время движения могут выполняться с различной амплитудой, что позволяет увеличивать нагрузку людям с хорошей физической формой.
В движениях комплекса необходимо следить, чтобы между верхними и нижними конечностями и корпусом, между правой и левой сторонами тела, между верхней и нижней частями тела в симметричных и несимметричных положениях всегда присутствовала единая координация движений, когда все части тела тесно взаимосвязаны и всё тело движется как единое целое. Поэтому движения в оздоровительном комплексе цигун «Ицзиньцзин» мягкие, плавно переходящие одно в другое, свободные, гибкие, гармонично скоординированные, а статические и динамические формы сменяют друг друга. В то же время он полон духовной энергии, что позволяет занимающимся получать эстетическое наслаждение.

3. Основа — вращение, сгибание и разгибание позвоночника
Позвоночник, или позвоночный столб, — основная опора человеческого тела. Он состоит из позвонков, связок, спинного мозга и других частей, он поддерживает вес всего тела, даёт ему подвижность, защищает спинной мозг и его нервные волокна. Нервная система состоит из головного и спинного мозга и периферических нервов, расположенных в полости черепа и в позвоночном канале. Она контролирует и координирует работу органов, а также двигательную активность тела, делая его единой органичной системой, способной адаптироваться к внутренним и внешним переменам. Поэтому регулярное сгибание, разгибание и скручивание позвоночника благоприятно сказывается на состоянии спинного мозга и нервных волокон, улучшая их контролирующие и регулирующие функции.
Основной вид движений в этом комплексе — сгибание, разгибание и вращение позвоночника с поясницей в качестве оси: например, в форме «Девять гуев вытаскивают саблю» позвоночник скручивается вправо и влево, сгибается и разгибается, а в форме «Махнуть хвостом» наклоняется вперёд и назад, а также в стороны. Таким образом, движения позвоночника управляют движениями рук и ног, активизируют внутренние органы, расслабляют и естественным образом успокаивают психику, объединяя тело и дух в единое целое, способствуют укреплению организма, профилактике заболеваний, улучшению работы мозга и долголетию.

Важные детали выполнения упражнений

1. Дух расслаблен, тело и сознание — единое целое
Во время практики необходимо добиваться расслабления ума, спокойного внимания, избегать излишнего намеренного контроля. Не следует концентрироваться на каких-то отдельных частях тела, сознание должно следовать за движениями тела. В первую очередь регулируется тело, и через движения тела меняется течение энергии; мысль следует за движением тела, сознание и ци согласованы друг с другом, что способствует оздоровлению организма.
В то же время в некоторых формах необходимо, чтобы сознание и движения взаимодействовали правильным образом. Например, в третьей форме «Вэйто [1] преподносит палицу», когда руки поднимаются, необходимо, чтобы внимание доходило до обеих ладоней; в форме «Сорвать звезду, перевернуть ковш» взгляд должен быть направлен на ладонь вверху, а внимание следует направлять на центр поясницы (область мин-мэнь). В форме «Зелёный дракон выпускает когти» нужно, чтобы внимание находилось в центре ладоней. В тех формах, где не требуется дополнительно направлять куда-то внимание, тем не менее нужно, чтобы сознание следовало за движениями тела. Например, в форме «Опустить три чана на землю» во время нажимания руками вниз и их последующего поднятия ладони как будто нажимают на что-то или поднимают что-то тяжёлое; в форме «Выпустить когти, расправить крылья», когда руки вытягиваются вперёд, ладони как будто толкают гору; в форме «Тащить за хвост девять быков», когда кулак тянется к себе, ощущайте, как будто тянете за хвост быка; в форме «Бить поклоны», когда позвоночник сгибается, представляйте, что верхняя часть тела скручивается, как крюк. Эти ощущения и ассоциации следуют за движениями тела, но намерение должно быть лёгким, будто оно есть и будто его нет; не должно быть излишней концентрации и напряжения внимания.

2. Дыхание естественное на протяжении всего комплекса
В процессе тренировок необходимо добиваться естественного, мягкого и свободного дыхания, не дышать тяжело и часто, не задерживать дыхание. Это способствует физическому и психическому расслаблению, спокойствию и хорошей координации движений. И напротив, если не использовать естественное дыхание, а дышать интенсивно, глубоко и замедленно, то возникают три фазы дыхания: «ветер» (в дыхании присутствует звук), «одышка» (дыхание беззвучное, но как будто с перебоями) и «ци», когда крылья носа колышутся (дыхание беззвучное, бесперебойное, но недостаточно лёгкое).
Такое дыхание не только не приносит пользу, но и вызывает путаницу в мыслях, беспокойство и мешает согласованности движений во время занятий. Поэтому во время практики особенно важно естественное дыхание; движения и дыхание должны на протяжении всего занятия оставаться мягкими и гармонично сочетаться.
Кроме того, в некоторых частях упражнения движения необходимо согласовывать с естественным вдохом или естественным выдохом. Например, в третьей форме «Вэйто преподносит палицу», когда ладони разворачиваются вверх, нужно делать естественный вдох, в форме «Тащить за хвост девять быков», когда кулак притягивается к телу, необходимо делать естественный выдох. В форме «Девять гуев вытаскивают саблю», когда руки вытягиваются и грудь раскрывается, нужно делать естественный вдох, когда руки расслабляются — делать естественный выдох, когда корпус наклоняется и грудь сжимается — делать естественный выдох, когда корпус выпрямляется — делать естественный вдох. В форме «Выпустить когти, расправить крылья», когда ладони толкают вперёд, делать естественный выдох, и так далее. Грудная клетка вслед за дыханием меняет своё положение: на вдохе расширяется, на выдохе сжимается. Поэтому во время практики необходимо координировать движения с дыханием: движения, направленные на расширение, сопровождаются вдохом, движения, направленные на сжатие, сопровождаются выдохом.

3. Твёрдость и мягкость чередуются, полное и пустое взаимодействуют
Основные техники движений комплекса содержат в себе твёрдость и мягкость, которые постоянно перетекают одно в другое; также они содержат растяжение и расслабление, тяжесть и лёгкость. Это взаимодействие и единство противоположностей инь и ян. Например, в форме «Тащить за хвост девять быков», когда руки тянут «хвост» на себя, в конечном положении присутствует твёрдость, то есть полнота, а затем движением от поясницы руки растягиваются вперёд и назад, тогда появляется мягкость, то есть пустота. В форме «Выпустить когти, расправить крылья», когда ладони подводятся к груди вертикально, мышцы сокращаются и присутствует твёрдость, то есть полнота, когда затем плечи расслабляются и руки движутся вперёд, присутствует мягкость, когда руки полностью вытянуты и будто толкают гору, мышцы снова сокращаются и присутствует твёрдость, то есть полнота. Поэтому необходимо добиваться чередования твёрдости и мягкости, то есть правильного напряжения и расслабления в соответствующих фазах движений. Тогда движения не будут производиться механически, мышцы не будут перенапрягаться и деревенеть, а также не будут слишком вялыми и расхлябанными.

4. Принцип постепенности, отдельные движения сочетаются со звуками
Практикующие данный комплекс могут сильно различаться по возрасту, строению тела и состоянию здоровья. Поэтому каждый может самостоятельно выбирать амплитуду движений и физическую нагрузку в зависимости от самочувствия и целей, например, глубину приседа в форме «Опустить три чана на землю», степень наклона в форме «Затаившийся тигр набрасывается на добычу» и т. д. В процессе тренировок следует руководствоваться принципом «от простого к сложному», постепенно и последовательно увеличивая амплитуду движений.
Помимо этого, в некоторых движениях необходимо, чтобы выдох был слышен. Например, в форме «Опустить три чана на землю» во время приседания и опускания рук следует издавать звук «хэ-э-э» для того, чтобы ци опускалась в даньтянь, а ноги при приседе не перенапрягались и кровь не приливала к голове. Приседание с одновременным звуком «хэ-э-э» помогает укреплять почки и усиливать даньтянь. Для этого нужно сочетать звук с выдохом и обращать внимание на положение губ; рот должен быть чуть приоткрыт, а звук исходить из гортани; верхняя губа слегка напряжена и растянута, нижняя расслаблена.
Это основные принципы регулирования дыхания.

Названия форм

Подготовительная форма
Форма 1 «Вэйто преподносит палицу. Первая позиция»
Форма 2 «Вэйто преподносит палицу. Вторая позиция»
Форма 3 «Вэйто преподносит палицу. Третья позиция»
Форма 4 «Сорвать звезду, перевернуть ковш»
Форма 5 «Тащить за хвост девять быков»
Форма 6 «Выпустить когти, расправить крылья»
Форма 7 «Девять гуев вытаскивают саблю»
Форма 8 «Опустить три чана на землю»
Форма 9 «Зелёный дракон выпускает когти»
Форма 10 «Затаившийся тигр набрасывается на добычу»
Форма 11 «Бить поклоны»
Форма 12 «Вилять хвостом»
Заключительная форма
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Комплекс «Ицзиньцзин»


Базовые техники рук и стойки

После освоения базовых техник будет проще изучать последующие движения комплекса.

1. Базовые техники рук
1) Сжать руку в кулак: сначала большой палец сгибается внутрь кончиком к безымянному пальцу, остальные зажимают его сверху, кончики направлены к центру ладони (рис. 1).
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Рис. 1

2) Ладонь «листья лотоса»: все пальцы выпрямлены и широко раскрыты, средний направлен вверх (рис. 2).
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Рис. 2

3) Ладонь «лист ивы»: все пальцы выпрямлены и сдвинуты вместе (рис. 3).
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Рис. 3

4) «Когти дракона»: все пальцы выпрямлены и рассредоточены; большой, указательный, безымянный и мизинец немного опущены (рис. 4).
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Рис. 4

5) «Когти тигра»: все пальцы рассредоточены, первые и вторые фаланги пальцев немного согнуты, кончики как бы образуют округлую «лапу тигра» (рис. 5).
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Рис. 5

2. Базовые стойки
1) Гунбу (стойка лучника): ноги на расстоянии одного широкого шага, по ширине тоже есть некоторое расстояние — то есть стопы не на одной линии, а примерно как на лыжах; переднее колено согнуто под тупым углом и направлено вперёд подобно луку; бедро по диагонали к полу, голень вертикально; колено не выходит за линию носка стопы, носок стопы чуть повернут внутрь. Задняя нога естественно выпрямлена (то есть не до упора), пятка упирается в пол, носок повернут примерно на 45 °, стопа полностью стоит на земле (рис. 6).
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Рис. 6

2) Т-образная стойка: стопы под прямым углом друг к другу, пятка передней стопы касается середины задней, между носками около 10–20 см; колени слегка согнуты; пятка передней стопы чуть приподнята, на ней веса нет, носок стоит на земле; задняя стопа полностью стоит на земле, вес на задней стопе (рис. 7).
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Рис. 7

3) Мабу (стойка всадника): ноги примерно на расстоянии 2–3 длин стопы, колени полусогнуты, бёдра чуть выше горизонтального уровня, колени не выходят за линию стоп, корпус вертикальный (рис. 8).
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Рис. 8

Канон изменения мышц и сухожилий «Ицзиньцзин»


Подготовительная форма

1. Описание движений
Стопы вместе, корпус прямой, руки естественно опущены по бокам, зубы и губы прикрыты, язык касается верхнего нёба, подбородок слегка подсобран к шее, не задирается; шея ровная, макушка немного тянется вверх, плечи опущены, подмышки открыты, запястья расслаблены; пальцы без напряжения выпрямлены, средние пальцы касаются середины бёдер по бокам, грудь естественно расслаблена, живот не напряжён, взгляд направлен вперёд (рис. 0).
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Рис. 0

2. Дыхание
1) Во время выполнения комплекса сначала рекомендуется использовать естественное дыхание.
2) По мере практики и углубления опыта можно переходить к брюшному типу дыхания.

3. Направление внимания
1) В начале изучения комплекса необходимо всё внимание направлять на правильное положение тела и ощущение спокойствия и расслабленности.
2) По мере углубления практики и опыта практикующего можно начать направлять внимание в нижний даньтянь (живот в области пупка).

4. Детали
1) Макушка тянется вверх, шея ровная без напряжения; поясница расслаблена, позвоночник прямой; сознание пустое, живот наполнен [ци], всё тело ровное.
2) Дыхание естественное, всё тело расслаблено, ум спокойный, ци гармонична.
3) Глаза смотрят вперёд, но взгляд направлен внутрь, дух не стремится наружу.

5. Частые ошибки и способ их исправления
1) Глаза закрыты, положение тела неустойчивое, корпус раскачивается.
Причина в том, что или центр тяжести расположен неравномерно, или в уме слишком много посторонних мыслей, или ци поднимается слишком высоко. Следует обратить внимание на расположение центра тяжести, не переносить вес слишком сильно в какую-либо сторону, вперёд на носки стоп или назад на пятки, держать корпус ровно. При этом плечи, локти, запястья, бёдра, щиколотки и другие суставы, а также мышцы должны быть расслабленными, но не вялыми, а ци должна быть погружена в даньтянь.
2) Мыслей слишком много.
Посторонние размышления, как и чрезмерное обдумывание самих упражнений, во время практики нежелательны. Необходимо во время занятий всё внимание направлять на процесс практики, можно, например, перевести внимание на дыхание и сосредоточить сознание в нижнем даньтяне, это поможет успокоить хаос в мыслях и возбуждённое состояние.

6. Принципы внутренней работы
Правильное положение тела, равномерное дыхание, устранение посторонних мыслей, душевное спокойствие, гармоничное течение ци и крови, усиление жизненной энергии и активизация ци приведут к тому, что занимающийся постепенно войдёт в состояние практики.

Форма 1
«Вэйто преподносит палицу. Первая позиция»

1. Описание движений
1) Центр тяжести перенести на правую ногу, левую отставить в сторону примерно на ширину плеч, стопы параллельны, равномерно распределить вес на обе ноги, руки естественно свисают по бокам, ладони раскрыты и легко касаются бёдер, взгляд направлен вперёд (рис. 1–1).

[image: ]
Рис. 1-1

2) Плечи слегка приподнять, отвести назад, опустить. Затем прямые руки параллельно поднять вперёд до уровня плеч, ладони направлены друг к другу, пальцы — вперёд, взгляд направлен вперёд (рис. 1–2, 1–3, 1–4).

[image: ]
Рис. 1–2
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Рис. 1-3
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Рис. 1–4
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Рис. 1–4 (вид сбоку)

3) Расслабить плечи, согнуть локти и сложить ладони в приветствие перед грудью, основания ладоней примерно на уровне середины груди и на расстоянии примерно одного кулака от тела. Ладони прилегают друг к другу неплотно, в центре есть небольшое расстояние, пальцы направлены не вертикально вверх, а немного под наклоном вперёд, примерно 30 ° от вертикали. Плечи опущены, подмышки открыты, взгляд направлен вперёд. Некоторое время оставаться в этом положении. Все внешние и внутренние движения постепенно замирают (рис. 1–5).
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Рис. 1–5 Рис.
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1-5 (вид сбоку)

2. Дыхание
1) Когда нога отставляется в сторону, дыхание естественное.
2) Когда руки поднимаются — делать вдох, когда ладони складываются перед грудью — делать выдох.
3) Затем дыхание снова естественное.

3. Направление внимания
1) Когда руки поднимаются, внимание следует за большими пальцами обеих рук.
2) Затем направить внимание на сложенные ладони. Ум тихий и ясный, внешний вид почтительный, сознание с окружающего переключается на внутреннее.

4. Детали
1) Плечи опущены, подмышки открыты, грудь раскрыта, живот подтянут, ци опускается в нижний даньтянь; спина прямая, плечи расслаблены, локти свешены; верх пустой, низ наполненный.
2) Между сложенными ладонями есть пустота; ум тихий, тело отдыхает, дыхание естественное, отвлекающие мысли стихают.
3) Глаза смотрят вперёд и немного вниз, взгляд направлен внутрь; дыхание успокаивается, дух собирается, сердце безмятежное, ци гармоничная, внешний вид почтительный.

5. Частые ошибки и способ их исправления
1) Когда нога отставляется в сторону, всё тело сразу деревенеет, грудь выпячивается, подбородок задирается, поясница и спина напряжены, колени выпрямлены до упора, дыхание пережимается.
Следует сознательно расслабить тело и ум, макушку потянуть вверх без напряжения, подобрать подбородок, выровнять шею; грудь не выпячивать, подобрать живот, колени чуть присогнуть; дышать естественно, сохранять во всём теле и в сознании гармоничное спокойное состояние.

2) Когда руки поднимаются и складываются перед грудью, задираются плечи и поднимаются локти.
Следует обращать внимание, чтобы плечи всегда были расслаблены и не напрягались. Плечи должны быть опущены, локти свешены, и одновременно должно сохраняться расстояние между руками и подмышками. Так кровь и ци будут течь беспрепятственно.

3) Когда ладони складываются в приветствие, основания ладоней подводятся слишком близко к телу.
Нужно обратить внимание, чтобы между грудью и основаниями ладоней было расстояние примерно в ширину кулака.

6. Принципы внутренней работы
1) Если ум сдержан, а ци спокойна, сознание будет ясным. Когда ладони сложены в приветствие перед грудью, основания ладоней расположены возле среднего даньтяня (в центре груди на линии между сосками) — это может уравновесить распределение ци лёгких вверх-вниз, вправо-влево, что усилит функцию лёгких по контролю ци и дыхания. Когда ци лёгких уравновешена, лёгкие будут подниматься, опускаться, открываться, закрываться и дышать равномерно, тогда состояние будет спокойным и сконцентрированным.
2) В древности говорили: «Где находится дух, туда сама возвращается ци». Когда внимание собирается внутри, а ладони соединяются перед грудью, то состояние уравновешивается, ци успокаивается, энергии инь и ян тела приходят в равновесие. Тогда стихают беспокойные мысли, тревожные состояния рассеиваются, приходит покой, который внешне проявляется как спокойствие и безмятежность, а внутри пробуждается неиссякаемая жизненная сила.

Форма 2
«Вэйто преподносит палицу. Вторая позиция»

1. Описание движений
1) Локти медленно поднять в стороны, одновременно развести ладони; предплечья образуют горизонтальную линию перед грудью, ладони направлены вниз, кончики пальцев вытянуты навстречу друг другу. Взгляд направлен вперёд (рис. 2–1).
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Рис. 2-1

2) Руки вытянуть вперёд на уровне плеч, ладони направлены вниз, пальцы вперёд. Взгляд направлен вперёд (рис. 2–2).
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Рис. 2-2
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Рис. 2-2
(вид сбоку)

3) Прямые руки развести в стороны горизонтально на уровне плеч, ладони направлены вниз, пальцы в стороны. Взгляд направлен вперёд (рис. 2–3).
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Рис. 2-3

4) Руки остаются в этом же положении, запястья согнуть, ладони поднять вертикально. Пальцы сложены вместе, средний палец — ведущий, остальные поднимаются синхронно с ним; ладони направлены наружу, кончики пальцев — вверх. Стопы больше опираются на переднюю и внутреннюю часть, при этом чуть-чуть развернуты вовне. Взгляд направлен вперёд и немного вниз. Сохранять эту позицию некоторое время (рис. 2–4).
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Рис. 2-4

2. Дыхание
1) В первом движении, когда локти медленно поднимаются, делать вдох. Во втором движении, когда руки вытягиваются вперёд, делать выдох.
2) В третьем движении, когда руки раскрываются в стороны, делать вдох, когда ладони поднимаются вверх, делать выдох.

3. Направление внимания
1) Внимание направлять на стопы и ладони; всё тело расслаблено.
2) Ум тихий, ци спокойная; запечатать инь, открыть ян [2].

4. Детали
1) Когда руки разводятся в стороны и ладони поднимаются вертикально, сила сосредоточена в основании ладоней.
2) В четвёртом движении носки стоп направлены вперёд, подошвы опираются больше на переднюю и внутреннюю часть, стопы слегка развернуты вовне.
3) В четвёртом движении, после того как запястья сгибаются и ладони поднимаются вертикально, следует некоторое время стоять неподвижно; время определяется самостоятельно по самочувствию, но хорошо постепенно увеличивать этот промежуток.

5. Частые ошибки и способ их исправления
1) Руки расположены не горизонтально.
Можно повторять упражнение перед зеркалом, чтобы запомнить ощущения при горизонтальном положении рук и научиться регулировать их положение без зеркала.

2) В четвёртом движении, когда ладони подняты вертикально и движение выполняется от среднего пальца, ведя за собой все остальные, средний палец поднимается отдельно, выделяясь на фоне остальных.
Обращать внимание на смысл движения, а не внешнюю форму. Все пальцы должны двигаться согласованно, как единое целое.

3) Когда ладони направлены в стороны, руки перенапрягаются и всё тело деревенеет.
Необходимо обращать внимание на сочетание жёсткости и мягкости в «толкающих» ладонях, не следует применять грубую силу, мышцы должны быть эластично расслаблены.

6. Принципы внутренней работы
1) В «Хуан-ди нэй цзин» («Трактат Жёлтого Императора о внутреннем») говорится: «Вся ци пяти плотных и шести полых органов сосредоточена в лёгких» и «Сто каналов сходятся в лёгких». Посредством выполнения определённых движений, таких как вытягивание рук в стороны и удерживание ладоней в вертикальном положении, можно привести в порядок энергетические каналы верхних конечностей, укрепить сердце и лёгкие, улучшить дыхательную функцию, что будет способствовать свободному течению ци и крови.
2) Когда ладони поворачиваются вертикально наружу, основная опора переходит на внутренние части стоп — это приводит к «запечатыванию инь» и «открыванию ян», что переключает поток ци и способствует её беспрепятственному течению по трем янским меридианам.
3) Кратковременное неподвижное удерживание ладоней в вертикальном положении помогает улучшить состояние и подвижность плечевых суставов, плечевых мышц, а также исправить деформации в области спины и поясницы.

Форма 3
«Вэйто преподносит палицу. Третья позиция»

1. Описание движений
1. Расслабить тело, одновременно свести лопатки: локти поднять чуть выше, расслабить запястья, затем руки вытянуть в стороны; ладони направлены вниз, пальцы — в стороны (рис. 3–1).
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Рис. 3-1
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Рис. 3-1
(вид сзади)

2. Руки вытянуть вперёд горизонтально, также на уровне плеч, ладони направлены вниз, пальцы — вперёд. Затем согнуть локти и подвести ладони к груди; локти, предплечья и ладони образуют одну линию, пальцы направлены друг к другу, большие пальцы отстоят от груди на расстоянии примерно одного кулака. Взгляд направлен вперёд (рис. 3–2, 3–3).
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Рис. 3–2
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Рис. 3-3

3. Оба предплечья развернуть наружу и поднять к голове, ладони направлены вверх, пальцы под мочками ушей, локти разведены в стороны и расположены примерно на уровне плеч, лопатки сходятся. Взгляд направлен вперёд (рис. 3–4, 3–5).
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Фото 3–4
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Фото 3-5

4) Центр тяжести перенести на переднюю и внешнюю часть стоп, медленно подняться на носки, одновременно выпрямить руки, поднимая ладони над головой; ладони направлены вверх, кончики пальцев — друг к другу. Плечи расслаблены, локти почти выпрямлены, подбородок подобран к горлу, кончик языка касается верхнего нёба, зубы соприкасаются. Взгляд направлен вперёд. Ненадолго задержаться в этой позиции (рис. 3–6, 3–7).
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Рис. 3–6 Рис.
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3-6 (вид сбоку)
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Рис. 3-7

2. Дыхание
1) Во время подъёма на носки делать вдох; когда руки вытянуты до конца вверх, можно на короткое время задержать дыхание.
2) Во время остальных движений дыхание естественное.

3. Направление внимания
1) Когда руки поднимаются, внимание направить на макушку; также сфокусировать внимание на ладонях.
2) Во время остальных движений следить за соблюдением правильной формы движений и деталями выполнения упражнений.

4. Детали
1) Когда лопатки сходятся, обратить внимание, чтобы плечи и предплечья были расслаблены, а пальцы выпрямлены.
2) Во время подъёма на носки вес больше распределяется на внешние стороны стоп; сила равномерно проходит через четыре конечности, опускаясь и поднимаясь; позвоночник прямой, одновременно центр тяжести чуть смещается вперёд.
3) Во время подъёма на носки зубы соприкасаются, можно уловить легкую вибрацию возле козелка ушей. Направляя внимание на дыхание, следить, чтобы оно не поднималось в голову (то есть не зажимать дыхание — оно должно течь естественно).
4) При подъёме на носки до полной высоты руки нужно подвести ближе к ушам, одновременно опустить плечи и почти выпрямить локти; ладони как будто упираются в небо.
5) Пожилым и ослабленным людям можно самостоятельно регулировать высоту подъёма на носки в соответствии со своим самочувствием.

5. Частые ошибки и способ их исправления
1) В первом движении, когда предплечья подворачиваются, а локти разводятся в стороны, лопатки не сводятся.
Следует обратить внимание на лопатки, расслабить руки и скоординировать движения.

2) В позиции с подъёмом на носки мышцы либо слишком сильно напряжены, либо слишком вялы, и упражнение не достигает цели.
Необходимо направить внимание и силу в конечные точки – ладони вверху и подушечки стоп и пальцы ног внизу; тело должно быть расслабленным, но не вялым; следует почувствовать растяжение и внутреннее усилие движения, из состояния расслабления постепенно увеличивать степень натяжения до подходящей, но не максимальной, сохраняя при этом расслабленность мышц.

3) При подъёме на носки взгляд направлен вперёд или вверх и корпус теряет равновесие.
Следует обратить внимание, чтобы макушка тянулась вверх, шея была ровной, но не напряжённой, подбородок чуть подобран к горлу; взгляд направить вперёд и вниз, отрегулировать центр тяжести так, чтобы вес был распределён равномерно и тело оставалось в устойчивом равновесии.

6. Принципы внутренней работы
1) В позиции подъёма на носки, когда руки тянутся вверх, тело растягивается вертикально и вытягивается позвоночник. Это помогает приводить в порядок «три обогревателя» — верхний, средний и нижний, тогда ци течёт беспрепятственно. Кроме того, это активизирует течение ци через руки, ноги, три иньских меридиана и пять органов. В трактате «Нань-цзин» («Ответы на трудные вопросы») говорится: «Тройной обогреватель — это ещё один путь движения изначальной ци» — когда он открыт, это лечит органы тройного обогревателя, может пробуждать пять плотных и шесть полых органов и оказывать положительное воздействие при заболеваниях лёгких и сердца, сниженной функции желудка и селезёнки и других подобных недомоганиях.
2) Во время подъёма на носки место приложения силы находится на внешних сторонах стоп — это помогает закрыть янский и открыть иньский путь течения энергии, способствует переключению движения ци, так открываются каналы трёх иньских меридианов.
3) Эта форма помогает укрепить мышцы плеч и шеи, проработать не только поверхностный, но и более глубокие их слои, повысить мобильность плеч и шеи, увеличить силу мышц, улучшить кровообращение во всём теле, а также оказывает прекрасный оздоравливающий эффект в отношении недомоганий поясницы, плеч и остальных задействуемых областей тела.

Форма 4
«Сорвать звезду, перевернуть ковш»

1. Описание движений
Влево
1) Медленно опустить обе пятки на землю, одновременно сжать кулаки центрами наружу, руки опустить примерно на 45 °, затем медленно выпрямить ладони; запястья ровные, центры ладоней направлены наискосок наружу / вниз. Смотреть вперёд и немного вниз (рис. 4–1, 4–2).
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Рис. 4-1
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Рис. 4-2

2) Повернуть корпус вполоборота влево, одновременно чуть согнуть таз, подобрав копчик, колени при этом тоже слегка сгибаются, но движение идёт от таза. Стопы параллельно, центр тяжести равномерно распределён на обе стопы.
«Сорвать звезду»: с поворотом корпуса влево правую руку провести круговым движением вперёд и вниз до внешней стороны левого бедра; левую руку, тоже по дуге, отвести назад и вниз и подвести ладонь к пояснице сзади, расположив тыльную сторону на пояснице на позвоночнике, примерно на уровне пупка. Взгляд направлен на правую ладонь (рис. 4–3, 4–4).
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Рис. 4–3
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Рис. 4–3 (вид сбоку)
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Рис. 4-4
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Рис. 4-4
(вид сбоку)

3) Разогнуть колени до естественного положения, корпус выпрямить; одновременно движением от таза провести правую руку перед корпусом по дуге вверх, вытянув над головой, кисть согнуть в положение «перевёрнутый ковш» — запястье расслаблено, локоть немного согнут, ладонь направлена вниз и наискосок, пальцы обращены влево, кончик среднего пальца располагается прямо над плечевым суставом. Тыльная сторона левой ладони легко прикасается к области поясницы. Взгляд провожает движение правой ладони, после окончания движения направлен в центр правой ладони (рис. 4–5).
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Рис. 4-5

4) Руки вытянуть в стороны — локти чуть присогнуты естественным образом, ладони направлены вниз, кончики пальцев направлены в стороны, взгляд — вперёд (рис. 4–6).
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Рис. 4-6

Вправо
Движения такие же, как при выполнении формы влево, но в противоположном направлении (рис. 4–7, 4–8).
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Рис. 4–7
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Рис. 4-8

2. Дыхание
1) Во втором движении, когда руки опускаются («сорвать звезду»), делать выдох.
2) В третьем движении, когда корпус выпрямляется и рука поднимается («перевернуть ковш»), делать вдох.
3) В третьем движении в неподвижном положении (рука вверху) дыхание естественное.

3. Направление внимания
1) В третьем движении, когда рука поднимается («перевернуть ковш»), внимание направлено на область поясницы.
2) В третьем движении в неподвижном положении (рука вверху) внимание направлено на область поясницы.

4. Детали
1) В третьем движении, в неподвижном положении, когда взгляд направлен на ладонь руки вверху, внимание следует сосредоточить на области поясницы.
2) Щиколотки и коленные суставы должны оставаться устойчивыми, не болтаться вяло; центр тяжести должен оставаться посередине, не смещаться вправо-влево.
3) Движения должны исходить из поясницы, выполняющей роль главной оси. Все суставы должны двигаться скоординированно. Особенно в поворотах корпуса поясница должна вести за собой плечи, плечи должны вести за собой локти, ладони должны двигаться по дуге.
4) Амплитуду движений следует определять, ориентируясь на собственные ощущения и фактическую степень мобильности шеи и плеч.

5. Частые ошибки и способ их исправления
1) В движении «сорвать звезду» стойка кривая.
Следует немного согнуть бёдра и колени, подобрать таз, развернув копчик чуть внутрь; центр тяжести должен всё время находиться посередине, не сдвигаться вправо или влево.

2) В движении «перевернуть ковш» руки движутся отдельно от поясницы.
Обратить внимание, что поясница является стержнем, управляющим всеми движениями корпуса и конечностей; поясница ведёт за собой плечи, плечи ведут за собой руки – тогда движение «перевернуть ковш» будет выполнено правильно.

3) Средний палец вверху расположен не над плечом и направлен не в сторону, а вверх.
Можно поупражняться перед зеркалом, чтобы выстроить правильное положение рук.

4) Пальцы ладони, прикасающейся к области поясницы, либо задраны вверх, либо вяло свисают вниз.
Следует проконтролировать положение ладони сзади – она должна располагаться горизонтально.

6. Принципы внутренней работы
1) При переходе от ладони ян к ладони инь (т. е. при повороте кисти ладонью вниз) следует одновременно провожать взглядом ладонь, а внимание направлять на область поясницы. Тогда огонь сердца будет стекать вниз, а вода почек — двигаться вверх; это приведёт в движение истинную ци организма, и она будет собираться в пояснице, почках и области мин-мэнь (на позвоночнике напротив пупка). Это поможет укрепить почки, замедлить старение и оздоровить весь организм.
2) Во время выполнения движений «сорвать звезду» и «перевернуть ковш» в правую и левую стороны активно работает позвоночник: поясница скручивается, грудной отдел сгибается, шея поворачивается в стороны и вверх-вниз. Это хорошо регулирует состояние позвоночного столба.

Форма 5
«Тащить за хвост девять быков»

1. Описание движений
Вправо
1) Продолжение предыдущего движения. Центр тяжести перенести на левую ногу, затем одновременно пятку правой ноги повернуть внутрь примерно на 45 ° и корпус целиком повернуть вправо на 45 °. Сразу перенести центр тяжести на правую ногу, согнув её в колене, а левой сделать шаг назад-влево по диагонали примерно под 45 °, перейдя в стойку лучника гунбу.
Одновременно левую руку сначала опустить вперёд перед корпусом ладонью вниз, затем по дуге провести мимо левого бедра назад до положения, когда ладонь окажется примерно на уровне поясницы; ладонь направлена назад-наискосок. Правую руку в это время выпрямить и провести также по дуге вперёд и вверх до положения примерно на уровне плеча, ладонь направлена вверх.
Затем пальцы обеих рук по очереди, начиная с мизинцев и заканчивая большими пальцами, сжать в кулаки. Тыльные стороны обоих кулаков направлены вниз. Смотреть на правый кулак (рис. 5–1 … 5–5).
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Рис. 5–1
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Рис. 5–2
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Рис. 5-3
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Рис. 5-4
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Рис. 5-5

2) Центр тяжести перенести назад, на левую ногу, согнув её в колене; правую при этом выпрямить (но не до упора), так чтобы правая нога и корпус образовывали прямую линию. Корпус повернуть немного вправо, обе руки движением от поясницы согнуть в локтях и притянуть к корпусу, так чтобы поясница вела за собой плечи, плечи вели за собой руки. Правый кулак при этом окажется на уровне правого плеча тыльной стороной от себя; локоть не прижимается к телу, угол сгиба локтя должен быть не меньше 60 °. Левый кулак тыльной стороной прижат к пояснице сзади, левый локоть направлен влево (рис. 5–6).
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Рис. 5–6
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Рис. 5–6 (вид сзади)

3) Снова перенести центр тяжести вперёд на правую ногу, переходя в правостороннюю стойку лучника гунбу; одновременно обе руки, вновь движением от поясницы (поясница ведёт плечи, плечи ведут руки) выпрямить — правую вперёд, кулак примерно на уровне плеча, «глаз» кулака направлен вверх, левую назад, кулак примерно на уровне поясницы, «глаз» кулака направлен вниз. Смотреть на правый кулак (рис. 5–7).
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Рис. 5–7

4) Раскрыть ладони; правая направлена вверх, левая назад-наискосок. Затем центр тяжести чуть отвести назад, носок правой стопы подвернуть внутрь примерно на 45 °, затем перенести центр тяжести полностью на правую ногу, левую приставить к правой, поворачивая корпус в исходное положение; носок левой стопы направлен по диагонали влево примерно под 45 °, руки опустить по бокам (рис. 5–8, 5–9).
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Рис. 5-8
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Рис. 5-9

Влево
5) Центр тяжести перенести на левую ногу, согнув её в колене; правой сделать шаг назад-вправо по диагонали, переходя в левостороннюю стойку лучника гунбу. Одновременно правую руку отвести назад, чтобы ладонь оказалась примерно на уровне поясницы; ладонь направлена наискосок вверх. Левую руку ладонью вверх поднять перед корпусом до уровня плеча. Смотреть на левую ладонь (рис. 5-10).
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Рис. 5-10

Затем пальцы обеих рук по очереди, начиная с мизинцев и заканчивая большими пальцами, сжать в кулаки. Тыльные стороны обоих кулаков направлены вниз. Смотреть на левый кулак (рис. 5-11).
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Рис. 5-11

6) Центр тяжести перенести назад на правую ногу, согнув её в колене; левую выпрямить, корпус повернуть немного влево. Руки согнуть в локтях и движением от поясницы притянуть к себе; левый кулак на уровне левого плеча, тыльной стороной от себя, локоть не прижимается к корпусу; правый кулак тыльной стороной касается поясницы сзади. Взгляд направлен на левый кулак (рис. 5-12).
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Рис. 5-12
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Рис. 5-12 (вид сбоку)

7) Центр тяжести перенести вперёд на левую ногу, согнув её в колене, переходя в левостороннюю стойку лучника гунбу. Одновременно движением от поясницы разогнуть руки, вытянув левый кулак вперёд на уровне плеча, «глаз» кулака направлен вверх, правый — назад на уровне поясницы, «глаз» кулака направлен вниз. Смотреть на левый кулак (рис. 5-13).
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Рис. 5-13

2. Дыхание
1) Во втором движении, когда центр тяжести смещается назад, а руки притягиваются к корпусу, делать выдох.
2) В третьем движении, когда центр тяжести переносится вперёд, а руки вытягиваются вперёд и назад, делать вдох.

3. Направление внимания
1) Во втором движении, когда центр тяжести смещается назад, а руки притягиваются к корпусу, внимание сосредоточить на руках от плеча до локтя.
2) В третьем движении, когда центр тяжести переносится вперёд, а руки вытягиваются вперёд и назад, внимание направить в область живота.

4. Детали
1) Поясница ведёт плечи, плечи ведут локти, сила проходит через верхнюю часть рук от плеча до локтя. Чтобы в движении «Тащить быка за хвост» степень натянутости была оптимальная, вращение плеч, поясницы и всего позвоночника должно быть взаимосвязанным и органично скоординированным.
2) Когда руки притягиваются к себе, а затем расслабляются и вытягиваются вперёд и назад, движения внутрь и наружу, а также вдохи и выдохи должны естественным образом сочетаться, они должны быть синхронными с открыванием и закрыванием движения ци в нижнем даньтяне (т. е. с движением живота во время вдохов и выдохов).
3) Во время шага назад и перехода в стойку гунбу внимание должно быть направлено на сбалансированное положение центра тяжести, положение тела должно быть устойчивым; людям в возрасте и ослабленным не стоит делать слишком большой шаг — выбирайте подходящее для себя расстояние между стопами.

5. Частые ошибки и способ их исправления
1) Слишком большое напряжение в руках при движении подтягивания к себе, тело жёсткое.
Следует уделять внимание естественной слаженности движений, движения должны быть мягкими и плавными, силу следует прилагать умеренно, а излишек силы сдерживать.

2) Корпус слишком сильно наклоняется вперёд или заваливается назад, центр тяжести слишком далеко переносится на заднюю ногу.
Корпус не теряет силу, центр тяжести сбалансированно распределён между ногами; обращайте внимание на устойчивое положение тела.

3) Руки вращаются слишком сильно или не доворачиваются до нужного положения.
Можно сначала отработать движения руками отдельно, а затем добавить скоординированное вращение поясницы для управления вращением рук.

4) Локти сгибаются слишком сильно либо поясница не вращается.
Следует обратить внимание на последовательность приложения силы: она должна исходить от поясницы, идти через плечи и затем от плеч в руки, вращая их. Локти не должны прижиматься к корпусу. Угол сгиба локтя должен быть не меньше 60 °.

6. Принципы внутренней работы
1) Посредством поворота поясницы приводятся в движение лопатки и плечи, вращается пояс и весь позвоночный столб. Это стимулирует области вдоль позвоночника и другие важные зоны спины, открывает труднопроходимые зоны для свободного течения ци, регулирует и стимулирует сердце и лёгкие, укрепляет позвоночник, повышая его пластичность, и выполняет другие подобные функции.
2) Синхронность движений верхних и нижних конечностей, а также перемещения центра тяжести вперёд и назад может содействовать свободному течению ци и крови во всём теле, укреплению мышц, а также повышению подвижности суставов.

Форма 6
«Выпустить когти, расправить крылья»

1. Описание движений
1) Центр тяжести перенести немного назад, носок левой ноги чуть повернуть внутрь, чтобы он был направлен прямо вперёд, перенести вес вперёд на левую ногу; правой ногой сделать шаг вперёд, поставив правую стопу параллельно левой на ширине плеч. Одновременно раскрыть ладони, руки вытянуть в стороны, развернув ладонями вперёд, кончики пальцев направлены в стороны. Положение рук естественное, без напряжения, локти чуть согнуты, ладони располагаются на уровне плеч (рис. 6–1, 6–2, 6–3).
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Рис. 6-1
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Рис. 6-2

Затем перевести руки вперёд, ладони на ширине плеч, направлены друг к другу, кончики пальцев направлены вперёд. Согнуть локти и подвести ладони к верхней части груди, расстояние между ладонями примерно 15–20 см, в конечной позиции ладони расположены вертикально и направлены друг к другу, кончики пальцев направлены вверх. Смотреть вперёд (рис. 6–4, 6–5).
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Рис. 6-3
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Рис. 6-4
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Рис. 6-5
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Рис. 6–5 (вид сбоку)

2) Развести ладони в стороны на ширину груди; корпус прямой, шея ровная, ладони направлены друг к другу, пальцы вверх (рис. 6–6).
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Рис. 6–6
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Рис. 6–6 (вид сбоку)

Затем расслабить плечи и медленно вытянуть обе руки вперёд, ладони в процессе движения развернуть вперёд, пальцы так же медленно разделить — сначала развести большие пальцы и мизинцы, затем указательные и безымянные, в конце ладони должны выглядеть как «листья лотоса», кончики средних пальцев направлены вверх, основания ладоней нажимают вперёд, в центре ладоней есть небольшая вогнутость. Пальцы ног как бы цепляются за землю, взгляд направлен вперёд. Сохранять эту позицию некоторое время (рис. 6–7).
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Рис. 6-7
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Рис. 6–7 (вид сбоку)

3) Разогнуть запястья, пальцы вернуть в комфортное положение — сначала указательный и безымянный придвинуть к среднему, затем к ним присоединить большой и мизинец, ладони повернуть вниз, кончики пальцев направлены вперёд (рис. 6–8).
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Рис. 6–8 Рис.
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6-8 (вид сбоку)

Затем согнуть локти и подвести ладони к груди с обеих сторон грудной клетки — они направлены друг к другу, пальцы вверх. Смотреть вперёд (рис. 6–9).
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Рис. 6-9

2. Дыхание
1) Во втором движении, когда ладони толкают вперёд, делать выдох.
2) В третьем движении, когда ладони подводятся к груди, делать вдох.
3) В переходах между движением рук вперёд и обратно к груди можно дышать естественно.

3. Направление внимания
1) Во втором движении ладони вести вперёд медленно и постепенно, сначала как будто хотите толкнуть что-то лёгкое, например, открыть окно; пальцы растопырить медленно, передать силу до кончиков пальцев — теперь так, как будто хотите сдвинуть что-то тяжёлое, например гору.
2) В третьем движении, когда ладони со вдохом подводятся к груди, представлять морской прилив, как будто естественная природная ци входит обратно в тело.

4. Детали
1) Когда вертикальные ладони подведены к груди с обеих сторон, голову держать ровно, шея прямая, плечи опущены, локти свешены.
2) Когда ладони толкают вперёд, пальцы ног цепко захватывают землю, поясница не напряжена, сила доходит до кончиков пальцев, дыхание ровное, взгляд направлен на растопыренные пальцы рук. Когда руки движутся обратно к корпусу, запястья опускаются и пальцы соединяются, взгляд не пристальный, руки медленно подводятся обратно к груди.
3) Когда руки толкают вперёд с выдохом и подтягиваются к груди со вдохом, движение воздуха наружу и внутрь координируется с движением рук вперёд и обратно.

5. Частые ошибки и способ их исправления
1) Руки подводятся к груди не полностью, голова запрокидывается назад.
Чтобы подвести руки к груди полностью, следует соединить лопатки, голову держать ровно, шея прямая. Кончики пальцев направлены вверх и расположены под ключицами.

2) Когда ладони подводятся к груди, плечи поднимаются и локти задираются.
Следует обратить внимание, чтобы ладони были обращены друг к другу, пальцы были направлены вверх и располагались под ключицами; лопатки свести вместе, плечи опустить, локти свесить.

3) Дыхание неестественное, сбивчивое, неровное; напряжённые выдохи и вдохи.
Следует потренироваться, обращая особое внимание на дыхание, добиваясь естественности, ровности и отсутствия напряжения.

6. Принципы внутренней работы
1) Традиционная китайская медицина считает, что «лёгкие управляют ци и ведают дыханием». Когда руки распрямляются и ладони толкают вперёд, когда локти сгибаются и ладони подводятся к груди, когда лопатки сводятся, а грудная клетка расправляется, расположенные там точки и каналы многократно открываются и закрываются. Так чистая природная ци, входя в тело, перемешивается с истинной ци в области груди. Это способствует улучшению функции дыхания и беспрепятственной циркуляции ци и крови в организме.
2) Традиционная китайская медицина считает, что «печень управляет сухожилиями и пробуждает глаза» и что «ногти — это часть сухожилий». Растопыривание пальцев и пристальный взгляд помогают убрать застои ци в печени и улучшить её циркуляцию; плотное сцепление пальцев ног с землей активизирует важные точки на стопах, а расслабление поясницы помогает питать ци почек.
3) Когда ладони подводятся к груди, а лопатки сводятся вместе, это регулирует легочно-сердечную функцию, а также снимает дискомфорт в плечах и шее.

Форма 7
«Девять гуев [3] вытаскивают меч»

1. Описание движений
Вправо
1) Корпус повернуть направо на 45 °, одновременно правую руку опустить по диагонали примерно до нижних рёбер справа, развернув ладонью вверх, пальцы направлены вперёд, локоть назад. Левую руку переместить вправо пальцами к правой ключице возле плеча, повернув ладонью вниз, пальцы направлены вправо-назад. Ладони направлены друг к другу. Смотреть вправо-вниз (рис. 7.1).
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Рис. 7-1
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Рис. 7-1
(вид сбоку)

Затем правую руку отвести назад и выпрямить под 45 ° назад и вниз, разворачивая ладонь пальцами назад, ладонь направлена наискосок назад; одновременно левую руку от правой стороны груди выпрямить и вытянуть под 45 ° вперёд и вверх, ладонь направлена наискосок вниз (рис. 7–2).
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Рис. 7-2

Затем движением от поясницы развернуть корпус прямо, обе руки по дуге вытянуть в стороны, разворачивая правую ладонью вниз, в конечной точке обе ладони направлены вниз, кончики пальцев — в стороны. Смотреть вперёд (рис. 7–3).
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Рис. 7-3

2) Продолжать поворачивать корпус влево ещё примерно на 45 °. Одновременно правую руку по дуге провести влево-вверх, ладонь направлена вниз, обогнуть голову и поместить руку сзади головы, пальцами накрыв левое ухо, ладонь и внутренняя сторона предплечья касаются затылочной части головы.
Левую руку одновременно согнуть в локте и поместить тыльной стороной ладони в середину поясницы, кончики пальцев направлены вправо. Во время движения рук смотреть на правую ладонь, затем влево-вниз (рис. 7–4, 7–5).
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Рис. 7–4
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Рис. 7–4 (вид сбоку)
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Рис. 7–5
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Рис. 7–5 (вид сбоку)

Далее ноги зафиксировать в том же положении, а голову повернуть вправо; пальцы правой руки продолжают касаться левого уха, а ладонь лежит на затылке. Одновременно раскрыть грудь и потянуть локти в стороны: правый — вверх и вправо, левый — влево, смотреть в направлении правого локтя. Сохранять это положение некоторое время (рис. 7–6).
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Рис. 7–6 Рис.
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7-6 (вид сзади)
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Рис. 7–6 (вид сбоку)

3) Стопы в том же положении; немного согнуть колени, колени направлены вперёд; подтянуть живот, чуть подобрать копчик, чтобы таз не выпячивался назад.
Одновременно согнуть верхнюю часть корпуса и повернуть её влево, голову также повернуть немного влево; вобрать грудь, повернуть поясницу. Кончики пальцев левой руки направить вверх и подтянуть левую ладонь выше вдоль позвоночника насколько возможно. Смотреть мимо левой стопы в направлении правой пятки. Задержаться в этом положении (рис. 7–7).
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Рис. 7-7
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Рис. 7-7
(вид сзади)
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Рис. 7–7 (вид сбоку)

4) Выпрямить колени, корпус повернуть прямо, затем повернуть голову вправо; правая рука обнимает голову сзади и касается левого уха, левая ладонь тыльной стороной прижата к пояснице. Смотреть в направлении правого локтя. Ненадолго задержаться в этом положении (рис. 7–8).
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Рис. 7–8
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Рис. 7-9

Ноги естественным образом выпрямлены, корпус ровный; голову повернуть прямо, смотреть прямо (рис. 7–9).
5) Отпустить ухо, провести правую руку над головой и вытянуть вправо на уровне плеча, ладонь направлена вниз, кончики пальцев направлены вправо. Одновременно левую руку вытянуть влево, ладонь направлена вниз, кончики пальцев — влево. Смотреть вперёд (рис. 7-10).
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Рис. 7-10

Влево
Все движения такие же, как в форме вправо, только выполняются в противоположную сторону (рис. 7-11 … 7-18).
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Рис. 7-11
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Рис. 7-12
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Рис. 7-13
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Рис. 7-14
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Рис. 7-15
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Рис. 7-15 (вид сбоку)
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Рис. 7-16
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Рис. 7-17
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Рис. 7-18

2. Дыхание
1) В третьем движении, когда корпус сгибается, делать выдох.
2) В четвёртом движении, когда корпус выпрямляется, делать вдох.
3) Во втором и четвёртом движениях в неподвижных позициях, а также в третьем движении во время короткой остановки дыхание естественное.

3. Направление внимания
1) Во втором движении, во время приседания и сгибания корпуса, внимание направить на скручивание позвоночника.
2) В третьем движении, во время распрямления корпуса, внимание направить на ощущение растягивания в области лопаток.

4. Детали
1) Вращение позвоночника, а также сгибание и разгибание должны быть полными, все позвонки следует аккуратно вытягивать, спину тянуть расслабленно, силу применять умеренно.
2) Когда колени сгибаются, корпус наклоняется; рука, которая лежит сзади на спине, должна максимально подтягиваться вверх по позвоночнику, но силу следует прилагать мягко и медленно, без перенапряжения; подмышка должна плотно прилегать, чтобы ци накапливалась и не рассеивалась.
3) Когда колени сгибаются и корпус наклоняется, стопы должны стоять на земле неподвижно, вес должен быть распределён между ногами равномерно, центр тяжести посередине, положение ног в стойке мабу (стойка всадника) должно быть неизменным.
4) Если у вас высокое давление, остеохондроз шейного отдела позвоночника или какие-то другие возрастные заболевания, амплитуда вращения головы должна быть небольшая, а движения — мягкими и медленными.

5. Частые ошибки и способ их исправления
1) Во время сгибания корпуса рука, которая находится за спиной, слишком расслабленная и вялая.
Руку необходимо активно тянуть вверх.

2) Ноги сгибаются слишком сильно.
Колени должны сгибаться только слегка, коленные чашечки должны быть направлены вперёд и не выходить за линию носков стоп, вес должен быть распределён равномерно между стопами, без перекосов вправо или влево.

3) Когда колени сгибаются и корпус наклоняется, плечи перекашиваются в одну сторону.
Необходимо следить, чтобы плечи оставались на одном уровне.

6. Принципы внутренней работы
1) Во время вращения, растягивания корпуса и других подобных движений активизируется истинная ци во всём теле — происходит её открывание, закрывание, распространение и накапливание. Это укрепляет внутренние органы — селезёнку, желудок, почки и пр., улучшает проходимость ци в областях вэй-люй («первая застава» в основании позвоночника), цзя-цзи («вторая застава» — область на позвоночнике между лопатками), юй-чжэнь («третья застава» в затылочной области головы).
2) Когда позвоночник сгибается, скручивается, расслабляется и растягивается, укрепляются мышцы спины, шеи, плеч, поясницы, увеличиваются гибкость и мобильность суставов, связок и позвонков. Это улучшает двигательную активность всего тела.

Форма 8
«Опустить три чана на землю»

1. Описание движений
1) Центр тяжести перенести вправо, левую ногу отставить на шаг влево, примерно на полторы ширины плеч; носки стоп направлены вперёд, смотреть прямо (рис. 8.1).

[image: ]
Рис. 8-1

2) Согнуть колени и присесть, опустить плечи. Опустить руки по диагонали с нажимающим движением ладонями вниз. Локти чуть согнуты, ладони направлены вниз, кончики пальцев — в стороны. Одновременно чуть-чуть приоткрыть рот и издать звук «хэ-э-э». Смотреть вперёд-вниз (рис. 8–2, 8–3, 8–4).
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Рис. 8-2
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Рис. 8-3
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Рис. 8-4

3) Повернуть руки ладонями вверх, кончики пальцев направлены в стороны, локти слегка согнуты; медленно подняться. Одновременно поднять руки до уровня плеч, ладони направлены вверх, пальцы — в стороны. Смотреть вперёд (рис. 8–5, 8–6).
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Рис. 8-5
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Рис. 8-6

2. Дыхание
1) Во втором движении во время приседания и нажимания ладонями вниз вместе со звуком «хэ-э-э» выдыхать воздух.
2) В третьем движении, когда руки поднимаются до уровня плеч, делать вдох.

3. Направление внимания
1) Во втором движении во время приседания направить внимание на ладони, представляя, будто они слегка надавливают на поверхность воды.
2) В третьем движении, поднимаясь, внимание направить на ладони, представляя, будто они поддерживают что-то тяжёлое.

4. Детали
1) Во время приседания макушка слегка тянется вверх, шея не напряжена, поясница расслаблена, ягодицы поджаты, копчик слегка подвернут вперёд. Приседать и нажимать ладонями вниз нужно синхронно, координируя движения между собой.
2) Когда произносится звук «хэ», рот чуть-чуть приоткрыт, верхняя губа слегка прижата к передней части верхней десны, нижняя губа расслаблена. Ци опускается в даньтянь, звук выходит из горла. Когда рот закрыт, язык касается верхнего нёба, корпус ровный, тело должно ощущаться комфортно.
3) Во время приседания корпус должен оставаться ровным, но не напряжённым, не наклоняться вперёд и не заваливаться назад; при повороте ладоней вверх движения должны быть мягкими и плавными, энергия должна проходить свободно и естественно, до самых кончиков пальцев.
4) В пожилом возрасте глубину приседа можно корректировать так, чтобы было комфортно, можно даже просто сделать три неглубоких приседа, не задерживаясь в нижнем положении.

5. Частые ошибки и способ их исправления
1) Центр тяжести неустойчив, корпус наклоняется, ягодицы выпячиваются.
Необходимо обратить внимание на то, чтобы корпус оставался в ровном, но комфортном положении; глубину приседа следует регулировать в зависимости от физического состояния организма, можно постепенно с практикой садиться ниже. Не следует игнорировать состояние собственного организма и сразу насильно садиться максимально глубоко, чтобы не получить травму.

2) Издаётся неправильный звук.
Можно потренироваться перед зеркалом, корректируя положение губ и глубину произнесения звука; ци должна опускаться в даньтянь.

6. Принципы внутренней работы
1) Во время приседания и выпрямления ног, а также произнесения звука «хэ» в теле происходит активизация движения истинной ци — она поднимается и опускается в области груди и живота, благодаря чему огонь и вода сердца и почек приходят в равновесие, что хорошо влияет на их здоровье.
2) Это движение укрепляет мышцы поясницы, живота и ног, наполняет энергией нижний даньтянь, а также питает почки.

Форма 9
«Зелёный дракон выпускает когти»

1. Описание движений
Влево
1) Продолжение предыдущего движения. Центр тяжести сместить вправо, левую ногу поставить обратно на расстояние ширины плеч, стопы параллельно. Затем руки сжать в кулаки, по очереди сгибая пальцы — сначала большие пальцы загнуть внутрь, далее по очереди начиная с мизинца и до указательного. Согнуть локти и подвести кулаки к поясу с обеих сторон, тыльные стороны кулаков направлены вниз, локти — назад, мизинцы прикасаются к нижним областям рёбер. Взгляд направлен вперёд (рис. 9–1, 9–2, 9–3).
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Рис. 9-1
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Рис. 9-2
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Рис. 9-3

2) Правую руку выпрямить вправо-вниз по диагонали, одновременно раскрывая ладонь и поворачивая её вверх, затем поднять руку до уровня плеча ладонью вверх, кончики пальцев направлены вправо, взгляд следует за движением ладони (рис. 9–4, 9–5).
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Рис. 9-4
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Рис. 9-5

3) Немного согнуть правый локоть, согнуть запястье к себе, пальцы сформировать в «когти дракона»: средний палец направлен вверх, остальные потянуть на себя, смотреть на пальцы (рис. 9–6).
Затем провести правую руку влево мимо подбородка, одновременно поворачивая корпус влево, взгляд следует за рукой (рис. 9–7).
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Рис. 9-6
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Рис. 9-7

4) Пальцы правой руки соединить обратно в ладонь, согнуть правый локоть и подвести ладонь к левому плечу, ладонь направлена вниз, кончики пальцев — назад, смотреть влево. Затем правую ладонь от плеча нажимающим движением опустить слева вдоль тела, затем вдоль левой ноги до внешней стороны левой стопы. Смотреть на ладонь (рис. 9–8, 9–9, 9-10).
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Рис. 9–8
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Рис. 9–8 (вид сбоку)
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Рис. 9–9 (вид сбоку)
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Рис. 9-10 (вид сбоку)
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Рис. 9-10
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Рис. 9-10
(вид сбоку)

Затем правую ладонь провести по дуге вправо, огибая стопы спереди, до внешней стороны правой стопы, ладонь направлена вниз, кончики пальцев — влево, корпус одновременно с движением руки из положения наклона вперёд-влево перемещается в положение наклона вперёд-вправо. Возле внешней стороны правой стопы ладонь развернуть круговым движением и направить сначала кончиками пальцев назад (рис. 9-11, 9-12).
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Рис. 9-11

Далее, продолжая движение, повернуть правую ладонь вперёд, пальцы направлены вниз, и сжать пальцы в кулак, сначала сгибая большой внутрь и далее от мизинца до указательного. Корпус вернуть в центр, спина прямая, ноги выпрямлены, смотреть вниз перед собой (рис. 9-13, 9-14).
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Рис. 9-13
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Рис. 9-12
(вид сбоку)

5) Корпус медленно поднять, сохраняя спину прямой, правый кулак вести вверх вдоль правой стороны тела до исходного положения у пояса, тыльная сторона кулака направлена вниз, локоть — назад. Смотреть вперёд (рис. 9-15).
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Рис. 9-13
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Рис. 9-13
(вид сбоку)
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Рис. 9-14
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Рис. 9-15

Вправо
Выполнять движения 2–5, только в противоположную сторону (рис. 9-16 …  9-22).
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Рис. 9-16
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Рис. 9-17
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Рис. 9-18
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Рис. 9-19
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Рис. 9-20
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Рис. 9-21
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Рис. 9-22

2. Дыхание
1) Во время наклона корпуса делать выдох.
2) Во время подъёма корпуса с кулаком делать вдох.
3) Во время остальных движений дыхание естественное.

3. Направление внимания
1) Во время движения «когти дракона» влево и вправо внимание направлять на средний палец.
2) Во время сгибания пальцев в кулак внимание на ладонях.
3) Во время подъёма корпуса с кулаком внимание на области поясницы.

4. Детали
1) Когда корпус поворачивается вместе с вытягиванием в сторону руки в форме «когти дракона», взгляд следует за «когтями», сила доходит до кончиков пальцев, центр ладони пустой (присутствует ямочка). Когда корпус наклоняется, а рука нажимает вниз, энергия проходит через спину и плечи, движения должны быть скоординированы между собой, всё тело движется как единое целое.
Когда руки в форме «когти дракона» движутся горизонтально вбок и когда пальцы сгибаются в кулаки, следует использовать поясницу как центральную ось, через которую координируются движения всего тела.
2) Когда корпус наклоняется или поворачивается, центр тяжести не смещается вправо или влево, а равномерно распределяется на обе стопы; особенно когда ладонь движется в сторону, огибая стопы, нужно следить, чтобы центр тяжести не смещался в сторону.
3) Пожилым и ослабленным людям во время сгибания корпуса, когда ладонь нажимает вниз и затем движется по дуге из стороны в сторону, следует самостоятельно определять глубину наклона, исходя из своего физического состояния.

5. Частые ошибки и способ их исправления
1) В движении «когти дракона» рука движется горизонтально, но не по прямой.
Рука в форме «когти дракона» должна двигаться по прямой линии, проходя под подбородком.

2) Во время наклона корпуса таз отставляется назад, корпус заваливается в сторону.
Нужно следить, чтобы колени были выпрямлены, центр тяжести равномерно распределялся между стопами и не смещался вправо-влево, а таз не отклонялся назад.

3) В движении вытягивания «когтей» пальцы не выпрямлены или форма «когтей» неправильная.
Пальцы должны быть прямыми и растопыренными, средний направлен вверх, большой и мизинец опущены вниз, а указательный и безымянный – посередине.

6. Принципы внутренней работы
1) Традиционная китайская медицина считает, что «оба бока управляются печенью», а «печень хранит кровь». Повороты корпуса, вытягивание «когтей» в стороны, наклоны корпуса улучшают эластичность боковых мышц тела, а захватывающее движение сжимания пальцев в кулак активизирует течение ци в меридиане печени, что убирает застои ци в печени, улучшает её функцию и успокаивает негативные эмоции.
2) Повторяющиеся скручивания корпуса и боковые сгибания позвоночника укрепляют поясницу и оздоравливают почки, а также улучшают двигательные функции позвоночника, шеи, плеч, талии и нижних конечностей.

Форма 10
«Затаившийся тигр набрасывается на добычу»

1. Описание движений
Влево
1) Продолжение предыдущего движения. Носок правой стопы повернуть внутрь примерно на 45 °, центр тяжести перенести на правую ногу, одновременно поворачивая корпус влево на 90 °; левую ногу подтянуть к правой и поставить на носок возле внутренней стороны правой стопы. Руки сжаты в кулаки и находятся по бокам талии, мизинцами к корпусу, тыльными сторонами вниз, локти направлены назад. Взгляд направлен вперёд и движется вместе с поворотом корпуса (рис. 10-1, 10-2).
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Рис. 10-1
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Рис. 10-2

2) Согнутые в локтях руки поднять перед грудью с обеих сторон так, чтобы кулаки располагались примерно на уровне плеч, тыльные стороны кулаков направлены наружу; затем продолжать поднимать кулаки до уровня макушки, развернуть предплечья наружу и раскрыть пальцы в «когти тигра» (рис. 10-3, 10-4, 10-5).
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Рис. 10-3

[image: ]
Рис. 10-4
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Рис. 10-5
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Рис. 10-5
(вид справа)

Левой ногой сделать широкий шаг вперёд, переходя в левостороннюю стойку гунбу, одновременно обеими руками сделать выпад вперёд, двигая их чуть по дуге через верх; в конечном положении руки вытянуты вперёд, ладони на уровне плеч, «когти» направлены вперёд, как будто тигр набрасывается на добычу. Смотреть вперёд (рис. 10-6).
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Рис. 10-6
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Рис. 10-6 (вид справа)

3) Готовясь ко второму «броску», корпус согнуть и разогнуть волной — от крестца, затем поясницу и грудь, центр тяжести при этом слегка уходит назад и сразу возвращается вперёд, одновременно руки широким круговым движением провести через низ назад, согнув локти, и затем через верх выбросить снова «когтями тигра» вперёд (рис. 10-7, 10-8, 10-9).
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Рис. 10-7
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Рис. 10-8
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Рис. 10-9

Затем наклонить корпус; опуская руки, упереться «когтями» в пол примерно на уровне носка передней стопы, руки на ширине плеч или чуть шире; колено задней ноги немного согнуто и почти касается земли, носок задней стопы согнут, пятка направлена вверх; пятка передней стопы чуть приподнята. Далее выгнуть спину от поясницы, поднять грудь и голову, взгляд направлен вперёд-вверх (рис. 10–10, 10–11, 10–12, 10–13).

[image: ]
Рис. 10-10
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Рис. 10-11
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Рис. 10-12
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Рис. 10-13
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Рис. 10–13 (вид справа)

4) Подбородок чуть опустить, выпрямить шею; левую пятку опустить, руки оторвать от пола; выпрямляя левое колено, поднять корпус, руки поднять к талии с обеих сторон ладонями вверх, затем собрать в кулаки. Корпус повернуть направо, вес перенести на правую ногу, носок левой стопы повернуть внутрь примерно на 130 °, затем опустить носок, перенести вес на левую ногу, корпус повернуть ещё направо примерно на 90 ° (то есть общий поворот на 180 °), правую ногу приставить к левой на носок. Смотреть вперёд (рис. 10–14, 10–15, 10–16).
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Рис. 10-14
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Рис. 1 0–1 5
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Рис. 10-16

Вправо
Пятое и шестое движения формы выполняется точно так же, как второе и третье, только в противоположную сторону (рис. 10–17 … 10–27).

[image: ]
Рис. 10–17
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Рис. 10-18
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Рис. 10-19
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Рис. 10-20
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Рис. 10-21
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Рис. 10-22
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Рис. 10-23
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Рис. 10-24
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Рис. 10-25
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Рис. 10-26
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Рис. 10–26 (вид слева)
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Рис. 10-27

7) Подбородок немного опустить так, чтобы шея была ровная; правую пятку опустить, поднять корпус, выпрямить правую ногу, вес перенести в центр; повернуть носок правой ноги внутрь так, чтобы он был направлен вперёд. Левую ногу приставить на ширину плеч, стопы параллельно. Выпрямить ноги, одновременно руки поднять через стороны ладонями вверх до уровня плеч (рис. 10–28…10-31).
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Рис. 10-28
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Рис. 10-29
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Рис. 10-30
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Рис. 10-31

2. Дыхание
1) Во втором и в пятом движениях, во время выброса «когтей тигра» вперёд, делать выдох. Когда позвоночник сгибается и разгибается, а руки делают круговое движение перед выбросом, дыхание естественное.
2) В третьем и шестом движениях, когда голова поднимается, а грудь расправляется, делать вдох, когда позвоночник сгибается обратно, задержать дыхание.

3. Направление внимания
1) Во втором и пятом движениях, когда «когти» выбрасываются вперёд, представлять себя огромным свирепым тигром в глухих горах, кидающимся на добычу.
2) В третьем и шестом движениях, когда голова поднимается, а грудь расправляется, направлять внимание на позвоночник, ощущая, что он натягивается как лук.

4. Детали
1) Когда позвоночник сгибается и разгибается, а корпус выполняет волнообразное движение, это движение должно быть равномерным, начинаясь от нижних конечностей, проходя через крестец, поясницу, грудной и затем шейный отделы позвоночника, тщательно разминая каждую область и плавно переходя в круговое движение выброса «когтей» вперёд.
2) В третьем и шестом движениях, когда «когти» упираются в землю, поясница сгибается, грудь расправлена, голова поднята, взгляд направлен вверх, позвоночник выгибается, как лук.
3) Во втором и пятом движениях, когда «когти тигра» выбрасываются вперёд, плечи должны быть опущены, локти согнуты вниз — эта поза напоминает тигра, яростно бросающегося на добычу, энергия должна доходить до кончиков пальцев. Взгляд при этом должен быть хищным, а энергия подобна мощи царя зверей.
4) Пожилым и ослабленным людям можно самостоятельно регулировать амплитуду наклона в зависимости от своего физического самочувствия, необязательно касаться пальцами пола.

5. Частые ошибки и способ их исправления
1) Позвоночник «деревянный», не сгибается согласованно с движениями конечностей.
Следует обращать внимание, чтобы волна проходила по всем зонам позвоночника от крестца через поясничные позвонки, грудные и затем шейные.

2) В третьем и шестом движениях, когда «тигр» припадает к земле, упираясь когтями, задираются плечи, а грудь, поясница и голова не образуют дугу.
Следует обращать внимание, чтобы позвоночник был выгнут, как лук; нужно полностью выгнуть назад поясницу, расправить грудь, поднять голову и направить взгляд вверх.

3) Форма «когтей» неправильная.
Пальцы должны быть расставлены, а согнутые кончики – образовывать окружность; фаланги пальцев сгибаются последовательно, пальцы округло согнуты.

6. Принципы внутренней работы
1) Традиционная китайская медицина полагает, что «переднесрединный меридиан жэнь-май — это море иньских меридианов», он управляет ци всех иньских меридианов тела. Когда корпус выгибается назад, передняя сторона тела растягивается, это прочищает и питает каналы, одновременно гармонизируя ци трёх иньских меридианов рук и ног.
2) Регулярное выгибание корпуса назад разрабатывает поясничный отдел позвоночника, увеличивает гибкость всего позвоночника, укрепляет мышцы поясницы, улучшая её мобильность, что в свою очередь укрепляет почки, рождая сильную иньскую ци.

Форма 11
«Бить поклоны»

1. Описание движений
1) Продолжение предыдущего движения. Руки согнуть в локтях и поднести к ушам, накрыть уши ладонями, пальцы прижать к затылку, кончики пальцев направлены друг к другу. Указательными и средними пальцами попеременно по три раза ударять по затылку («бить в небесный барабан»). Смотреть вперёд (рис. 11‑1, 11-2, 11-2а, 11-2б).
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Рис. 11-1
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Рис. 11-2
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Рис. 11-2а
(вид сзади)
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Рис. 11-2б
(вид сзади)

2) Не сгибая ноги и не меняя положения рук, наклонить корпус вперёд, начиная с наклона шеи, затем позвонок за позвонком согнуть грудной отдел, поясницу и крестец, в конечном положении смотреть на пальцы ног. Задержаться в этом положении на некоторое время (рис. 11-3).
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Рис. 11-3
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Рис. 11-3
(вид сбоку)

3) Не меняя положения ног и рук, медленно поднять корпус, начиная с крестцовой области, затем поясницу, верхнюю часть спины и шею, выпрямляя позвоночник позвонок за позвонком. В конечном положении взгляд направлен вперёд (рис. 11-4).
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Рис. 11-4

2. Дыхание
1) В первом движении, «бить в небесный барабан», дыхание естественное.
2) Во втором движении во время наклона вперёд делать выдох.
3) Во втором движении в самом нижнем положении дыхание естественное.
4) В третьем движении во время подъёма корпуса делать вдох.

3. Направление внимания
1) В первом движении, «бить в небесный барабан», чувствовать удары пальцев по затылку.
2) Во втором движении во время наклона корпуса вперёд направлять внимание на ощущения в шейных позвонках, затем грудных, поясничных и затем в крестце.
3) В третьем движении во время подъёма корпуса внимание направлять на ощущения растягивания в области крестца, поясничного, грудного и шейного отделов позвоночника.

4. Детали
1) Во время наклона корпуса вперёд держать колени прямыми, локти не сводить вместе и не разводить чересчур сильно в стороны; спина расслаблена.
2) Во время наклона вперёд сначала опустить подбородок; место приложения силы — в области затылка; медленно опускать голову, скручивая шею сверху вниз и далее так же весь позвоночник до копчика. Во время подъёма корпуса так же медленно разгибать позвоночник от копчика до самого верха, пока он не примет вертикальное положение.
3) Во время движения «бить в небесный барабан» всё тело расслаблено, корпус ровный, ладони закрывают уши, указательные и средние пальцы попеременно легко ударяют по области затылка, будто играя на музыкальном инструменте.
4) Пожилые и ослабленные люди могут самостоятельно определять степень наклона корпуса в соответствии со своим физическим состоянием.

5. Частые ошибки и способ их исправления
1) Во время наклона вперёд и подъёма корпуса колени сгибаются, а движения слишком быстрые.
Ум должен быть спокойным, а тело – расслабленным; во время наклона и подъёма корпуса позвоночник сгибается и разгибается постепенно, с равномерной скоростью, а ноги должны оставаться прямыми.

2) Во время наклона и подъёма корпуса поясница и спина остаются ровными и натянутыми.
Во время наклона корпуса позвонки должны постепенно сгибаться от головы – сначала шейный отдел, затем грудной, затем поясница и копчик. Во время подъёма позвонки разгибаются в обратном порядке: от копчика – поясничный отдел, грудной и шейный отдел до вертикального положения тела.

3) При подъёме корпуса сначала поднимается голова.
Шея должна быть расслаблена и поднимается последней.

6. Принципы внутренней работы
1) Традиционная китайская медицина считает, что заднесрединный канал ду-май — «правитель всех янских меридианов тела», он управляет движением ци по янским меридианам. Растягивание и скручивание всех отделов позвоночника — шеи, грудного отдела, поясницы и крестцового отдела убирает пробки на пути течения ци по каналу ду-май, это активизирует движение ци во всём теле, способствует подъёму янской энергии и оздоравливает весь организм в целом.
2) Движение «бить в небесный барабан» пробуждает мозг, улучшает слух, рассеивает туман в голове, во время наклона корпуса ладони слегка надавливают на область затылка, это улучшает мозговое кровообращение.
3) Регулярное сгибание, разгибание и вытягивание позвоночника активизирует течение ци в организме, улучшает кровообращение, укрепляет поясницу и почки, восполняет жизненную энергию, снимает напряжение в спине, увеличивает подвижность нижних конечностей.

Форма 12
«Вилять хвостом»

1. Описание движений
1) Продолжение предыдущего движения. Ладони резко оторвать от ушей («выдернуть уши») (рис. 12.1).
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Рис. 12-1

Руки расслабить и вытянуть вперёд ладонями от себя — пальцы направлены вверх, локти естественно присогнуты, ладони на уровне плеч. Затем сразу повернуть ладони друг к другу, пальцами вперёд, подвести друг к другу, сплести пальцы, повернув ладони к себе, смотреть вперёд (рис. 12-2, 12-3, 12-4).
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Рис. 12-2
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Рис. 12-3
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Рис. 12-4

Согнуть локти, подвести ладони к груди на расстояние примерно 10 см, затем развернуть ладони внутренней стороной наружу и вытянуть руки вперёд, смотреть вперёд (рис. 12-5, 12-6).
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Рис. 12-5
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Рис. 12-6
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Рис. 12-6
(вид сбоку)

Далее согнуть локти и, постепенно разворачивая ладони вниз, подвести их к груди на расстояние примерно 10 см. Предплечья горизонтально, пальцы сплетены (рис. 12-7).
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Рис. 12-7

Медленно опускать ладони вдоль корпуса, ноги остаются прямыми, и далее вниз до пола, наклоняя корпус, спина прямая; в конце поднять голову, смотреть вперёд (рис. 12-8, 12-9, 12–10).
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Рис. 12-8
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Рис. 12-9
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Рис. 12-10
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Рис. 12-10
(вид сбоку)

2) Центр тяжести удерживать в том же положении посередине; повернуть голову налево и назад, одновременно качнуть ягодицы влево и вперёд, смотреть в направлении области копчика (рис. 12–11).
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Рис. 12-11
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Рис. 12-11
(вид сбоку)

3) Руки оставить в том же положении, голову повернуть прямо, смотреть вперёд (рис. 12–12).
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Рис. 12-12

4) Повернуть голову направо и назад, одновременно качнуть ягодицы вправо и вперёд, смотреть в направлении области копчика (рис. 12–13).
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Рис. 12-13
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Рис. 12-13
(вид сбоку)

5) Руки оставить в том же положении, голову повернуть прямо, смотреть вперёд (рис. 12–14).
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Рис. 12-14

Руки оторвать от пола, пальцы расплести, ладони чуть развести, пальцы направлены друг к другу; одновременно чуть согнуть ноги в коленях. Затем медленно поднять корпус, поднимая руки через стороны ладонями вверх до горизонтального положения, ладони на уровне плеч (рис. 12–15, 12–16, 12–17, 12–18).

[image: ]
Рис. 12-15
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Рис. 12-15
(вид сбоку)

[image: ]
Рис. 12-16
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Рис. 12-17
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Рис. 12-18

2. Дыхание
1) В первом движении, когда ладони толкают вперёд, делать выдох; когда ладони подводятся к груди, делать вдох.
2) В первом движении, когда ладони нажимают вниз, делать выдох.
3) Во втором и четвёртом движениях «вилять хвостом», делать выдох; в третьем и пятом движениях, когда корпус поднимается, делать вдох.

3. Направление внимания
1) В первом движении, когда руки со сплетёнными пальцами толкают вперёд и затем нажимают вниз, внимание направлять на ладони.
2) Во втором и четвёртом движениях «вилять хвостом» внимание направить на область копчика, «хвост» и голова должны двигаться согласованно.

4. Детали
1) В движении «выдёргивать уши» ладонями сначала чуть нажать на ушные раковины, а затем резко оторвать руки.
2) При повороте головы и «вилянии хвостом» голова и ягодицы движутся в одну сторону, колени при этом остаются выпрямленными.
3) При гипертонии, шейном сколиозе, а также в пожилом возрасте можно самостоятельно регулировать глубину наклона корпуса вперёд и амплитуду движения бёдрами в соответствии со своим физическим состоянием и самочувствием.
4) Ум сосредоточен, дыхание естественное, движения корпуса и конечностей медленные и плавные; твёрдое и мягкое сбалансированы, переходы гибкие и подвижные.

5. Частые ошибки и способ их исправления
1) При повороте головы и «вилянии хвостом», когда пальцы рук переплетены, вес сдвигается вправо-влево.
Следует обращать внимание, чтобы руки в нижней позиции не перемещались и вес не смещался на протяжении всего движения, одновременно чувствовать связь одноименного плеча и бедра.

2) Колени сгибаются в движении «виляния хвостом».
Колени должны оставаться выпрямленными в течение всего движения, а сгибание поясницы и подъём головы должны сочетаться друг с другом.

6. Принципы внутренней работы
1) Регулярное выполнение движений наклона корпуса вперёд и поднятия головы, «виляния хвостом» вправо и влево, сгибания и разгибания позвоночника помогают улучшить течение ци по переднесрединному и заднесрединному каналам, а также улучшить кровообращение во всём теле, укрепляя и балансируя верхнюю и нижнюю части тела.
2) Сгибание поясницы, подъём головы и синхронный поворот головы и ягодиц помогают укрепить мышцы поясницы и спины, увеличить гибкость позвоночника, а также повысить гибкость, эластичность и стабильность связок нижних конечностей.

Заключительная форма

1. Описание движений
1) Продолжение предыдущего движения. Руки продолжать поднимать вверх до положения над головой, локти слегка согнуты, руки округлены, ладони развернуты вниз в направлении области макушки. Смотреть вперёд (рис. 13-1).
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Рис. 13-1

2) Локти согнуть, кончики пальцев направить друг к другу, медленно опускать руки перед корпусом, нажимая ладонями вниз, между руками и телом расстояние примерно 10 см, довести руки до нижней части живота, развести в стороны и повторить движение, поднимая руки над головой и снова опуская перед корпусом ладонями вниз. Смотреть вперёд (рис. 13-2).
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Рис. 13-2

Когда руки в третий раз опускаются перед корпусом, напротив груди развернуть ладони к себе, опустить руки до нижней части живота и задержаться в этом положении. Руки как будто держат шар перед животом, собирая ци в область нижнего даньтяня. Смотреть вперёд (рис. 13-3, 13-4).
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Рис. 13-3
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Рис. 13-4

Затем расслабить руки и опустить вдоль тела по бокам (рис. 13-5).
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Рис. 13-5

3) Перенести вес на правую ногу, левую приставить к правой, тело вертикально, позиция бинбу (стопы вместе). Смотреть вперёд (рис. 13-6).
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Рис. 13-6

2. Дыхание
1) В первом движении, когда руки поднимаются над головой, делать вдох.
2) Во втором движении, когда руки опускаются перед корпусом, делать выдох.

3. Направление внимания
1) Когда руки поднимаются над головой, внимание следует направить на ладони. Когда руки опускаются в первый и второй раз, внимание направить на стопы.
2) Когда руки опускаются в третий раз и задерживаются перед животом, внимание направить на область нижнего даньтяня.

4. Детали
1) Когда руки поднимаются через стороны и опускаются перед корпусом, всё тело должно быть расслаблено.
2) Руки движутся с равномерной скоростью — медленно, спокойно и мягко.
3) Длительность остановки с вниманием на нижнем даньтяне зависит от самочувствия практикующего, места и времени занятия.

5. Частые ошибки и способ их исправления
1) Когда руки поднимаются над головой, лопатки задираются, голова запрокидывается.
Нужно обращать внимание, чтобы шея оставалась ровной, плечи и локти были опущены, подбородок подобран, а взгляд направлен вперёд.

2) Когда руки опускаются перед корпусом, колени сгибаются.
Следует обращать внимание, чтобы во время всех движений колени были естественно выпрямлены, без ощущения напряжения.

3) Дыхание ускоренное, напряжённое и не сочетается с движениями.
Нужно следить, чтобы дыхание оставалось естественным и ненапряжённым. Основной принцип координации дыхания и движений: когда движение идёт вверх, делать вдох, при движении вниз делать выдох.

4) Движения небрежные.
Необходимо направить всё внимание на процесс занятия, ощущая единство движений и течения внутренней энергии.

6. Принципы внутренней работы
1) Из состояния практики и внутренней работы постепенно возвращайтесь в повседневное состояние и направьте ци, полученную в результате практики, в область даньтяня. Это гармонизирует ци и кровь, помогает очищать каналы и укрепляет внутренние органы.
2) Концентрация на нижнем даньтяне переключает с процесса очищения ци на накопление ци (ян ци), восполняет изначальную ци и возвращает её к корню.
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Примечания

1 Вэйто — воинственный страж в мифологии китайского буддизма. — Прим. пер.

2 Это означает, что вес больше переносится на внутреннюю поверхность стоп, при этом мышцы внутренних (иньских) боковых поверхностей ног оказываются в тонусе, а внешних (янских) — расслабляются, тогда ци более свободно течет по янским меридианам ног. — Прим. пер.

3 Гуй — в китайской мифологии дух, чёрт.
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