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Тринадцать устоев тела

Òðèíàäöàòü óñòîåâ òåëà – ýòî íåîáõîäèìûå ïðèíöèïû è òðå-

áîâàíèÿ äëÿ ôîðìèðîâàíèÿ òåëà. Òîëüêî ïðàâèëüíî ïîäãîòîâëåí-

íîå òåëî ìîæåò ïðèâåñòè ê èñòèííîìó îñîçíàíèþ Òàéöçè-öþàíü.

Òàéöçè-öþàíü – ýòî ñôåðà Òàéöçè, êàòÿùàÿñÿ ïî âåêòîðó Öþàíü

(Quan). Ñôåðó Òàéöçè ìîæíî îõàðàêòåðèçîâàòü êàê ñîâåðøåííóþ

ñôåðó, òî åñòü òó ñôåðó, êîòîðàÿ ïîìîãàåò ïîçíàòü òðè áîãàòñòâà

ïðèðîäû: áîãàòñòâî Çåìëè, áîãàòñòâî Íåáà è áîãàòñòâî ×åëîâåêà.

Áîãàòñòâî Çåìëè âåäàåò ïÿòíàäöàòüþ çàêîíàìè ñîñòîÿíèé, áîãàò-

ñòâî Íåáà – òðèíàäöàòüþ çàêîíàìè ïðåâðàùåíèé, áîãàòñòâî ×åëî-

âåêà – âîñåìüþ óñëîâèÿìè äâèæåíèé. Âñå âìåñòå ýòî îáðàçóåò òðèä-

öàòü øåñòü âðàùåíèé ñôåðû Òàéöçè. Íî âñå æå ïðåæäå, ÷åì ãîâî-

ðèòü î âðàùåíèÿõ ñôåðû, êîè îïèñûâàåò äèàãðàììà Âýíü Âàíÿ,

íóæíî ñîçäàòü ýòó ñôåðó. Òî, êàê åå ñîçäàâàòü, èçâåñòíî ñî âðåìåí

Ôó Ñè. Îí îïèñàë íåîáõîäèìûå óñëîâèÿ ïîêîÿ, â êîòîðûõ ýòà

ñôåðà ìîæåò ôîðìèðîâàòüñÿ. Ýòî âèäíî èç äèàãðàììû Ôó Ñè, óêà-

çûâàþùåé íà äâàäöàòü ÷åòûðå óñëîâèÿ ñîçäàíèÿ ñôåðû. Âñå îíè

áûëè îòîáðàæåíû â äâàäöàòè ÷åòûðåõ óñòîé÷èâûõ ôîðìàõ.

 Ñî âðåìåíåì ýòè ôîðìû ïðåîáðàçîâàëèñü è èçìåíèëèñü. È â

çàâèñèìîñòè îò øêîëû èñïîëüçóåòñÿ òîò èëè èíîé íàáîð ôîðì.

Íî ÷òî îñòàâàëîñü íåèçìåííûì, òàê ýòî «÷æàí ÷æóàí» (zhang
zhuang) – ñôåðà íà îñè èëè, ïîïðîñòó, «ñòîëá», ïðîðàáîòêà êîòî-

ðîãî ÿâëÿåòñÿ îñíîâîé ëþáîé óâàæàþùåé ñåáÿ âíóòðåííåé øêî-

ëû. Ïðè÷èíó, ïî êîòîðîé ýòà ïðàêòèêà äîëæíà ÿâëÿòüñÿ îñíî-

âîé, ìîæíî óâèäåòü â òåõ òðåáîâàíèÿõ, êîòîðûå íåîáõîäèìî ñî-

áëþäàòü, çàíèìàÿñü åþ. «Ñòîëá» – ýòî ïîëîæåíèå, êîòîðîå, ñ

îäíîé ñòîðîíû, ïðîðàáàòûâàåò îäíó èç òðèíàäöàòè îñíîâ ìàêðî-

êîñìîñà, à ñ äðóãîé – ïîçâîëÿåò èì âñåì ïðîÿâèòüñÿ îäíîâðåìåí-
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íî. Òðóäíî äîáèòüñÿ â ëþáîì äðóãîì ïîëîæåíèè òàêîãî êà÷åñòâà

ðàáîòû, êîòîðîå ìîæåò áûòü äîñòèãíóòî ïðè «ñòîÿíèè ñòîëáîì»

(zhang zhuang).

Åñòü âåðñèÿ, ÷òî äàîññêèé îòøåëüíèê ×æàí Ñàíôåí ðàçðàáî-

òàë âíåøíèå äâèæåíèÿ äëÿ ýòèõ ôîðì, ïîñëå ÷åãî åãî ñòàëè ñ÷è-

òàòü îñíîâàòåëåì «Âåëèêîãî ïðåäåëà». Ïî îòíîøåíèþ ê Òàéöçè-

öþàíü ýòî âïîëíå ïîäõîäèò. Òàéöçè-öþàíü è åñòü äâèæåíèå ýòèõ

òðèíàäöàòè ôîðì èëè çàêîíîâ. Íî ïî îòíîøåíèþ ê äàîññêîé àë-

õèìèè ñ÷èòàòü, ÷òî çàäàííàÿ ïîñëåäîâàòåëüíîñòü ìîæåò áûòü ñâÿ-

çàíà ñ êåì-ëèáî, íå ñîâñåì êîððåêòíî, òàê êàê â çàêîíàõ àëõèìèè

ýòà ïîñëåäîâàòåëüíîñòü îáÿçàíà áûòü âñåãäà, èíà÷å, ñîáñòâåííî, è

àëõèìèè íå ìîæåò áûòü. È ýòè çíàíèÿ èñõîäÿò èç çíàíèÿ ìàêðî-

êîñìîñà, à óæ òî, êàêîå ýòîìó äàþò îáîçíà÷åíèå è äâèæåíèå,

ÿâëÿåòñÿ ñëåäñòâèåì. Åñëè è ñ÷èòàòü êîãî-òî îñíîâàòåëåì Òàéö-

çè, òàê ýòî Ëàî Öçû, êîòîðûé ïåðâûì ðàñêðûë ìèðó ýòè çàêîíû.

Íî ýòî ñîâñåì íå îçíà÷àåò, ÷òî êðîìå íåãî íå áûëî íèêîãî, êòî

òîæå ìîã èõ çíàòü.

Àëõèìèÿ – ýòî áåñêîíå÷íàÿ ñïèðàëü, è óõâàòèòüñÿ çà åå

íà÷àëî èëè êîíåö íåâîçìîæíî. Ââèäó îãðàíè÷åííîñòè íàøåãî

ìûøëåíèÿ è ïîíèìàíèÿ, ëåã÷å ïðèâÿçàòüñÿ ê òîìó èëè èíîìó

ïîíÿòèþ èëè ïðàêòèêå, íî ýòî áóäåò âñå ðàâíî ëèøü èëëþçèÿ

ïîíèìàíèÿ. ×åì ãëóáæå ïîíÿòèå è ÷åì ñîâåðøåííåå ïðàêòèêà  –

Äèàãðàììà Ôó Ñè Äèàãðàììà Âýíü Âàíÿ
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òåì ãëóáæå â íèõ ñïðÿòàíû ïîíÿòèÿ ïðåîáðàçîâàíèÿ. Êîíå÷íî,

íå áåçðàçëè÷íî, îò êîãî èëè èç ÷åãî èñõîäÿò çíàíèÿ. Íî äîëæíî

ïðîéòè äîñòàòî÷íî âðåìåíè, ÷òîáû ìîæíî áûëî óáåäèòüñÿ â èõ

èñòèííîñòè èëè ñîîòâåòñòâèè. À ýòîò ïóòü âî ìíîãîì çàâèñèò

áîëüøå îò ó÷åíèêà, ÷åì îò ó÷èòåëÿ, îò åãî ãîòîâíîñòè ïîñòèãàòü

ó÷åíèå. À åñëè ó÷åñòü òî, ÷òî íè îäèí ñåðüåçíûé ìàñòåð íå

âîçüìåò â ó÷åíèêè òîãî, êòî íå ñïîñîáåí ðàçâèâàòüñÿ â ñîîòâåò-

ñòâóþùåì ðèòìå, òî ìîæíî óâèäåòü, êàêîå êîëè÷åñòâî îãðàíè÷å-

íèé è îãðàíè÷åííîñòè æäåò ïðàêòèêóþùåãî íà ïóòè. Ýòà æå

îãðàíè÷åííîñòü ðàñïðîñòðàíÿåòñÿ íà ôîðìó, êîòîðàÿ íå ïîçâîëÿ-

åò åìó âñêðûòü è ïîíÿòü çàêîíû àëõèìèè (åäèíñòâî, äóàëüíîñòü,

ïðîñòðàíñòâî, èçìåðåíèå, íàïîëíåíèå, ñîîòâåòñòâèå, èçìåíåíèå,

äâèæåíèå, ïðåáûâàíèå, ïóñòîòà èëè ïîëíîòà, à òàêæå òðè ïîíÿ-

òèÿ áåñïðåäåëüíîñòè).
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Первый принцип
Соединение и соответствие (jie ye yu xiang ying)

Äëÿ ïðàêòèêóþùåãî Òàéöçè-öþàíü òåëî åñòü ôîðìà, âûðà-

æàþùàÿ çàêîíû ìèêðî– è ìàêðîêîñìîñà è ñîîòâåòñòâóþùàÿ èì.

Ñîîòâåòñòâèå åäèíîìó – ýòî îáëàäàíèå öåíòðîì Òàéöçè, ðàñïîëî-

æåííûì ôèçè÷åñêè â ðàéîíå ïóïêà, ýíåðãåòè÷åñêè – â îáëàñòè

öåíòðà òÿæåñòè, äóõîâíî – â ñåðäöå. Öåíòð ñîåäèíåí ñ äûõàíèåì

Ïðåæíåãî è Ïîñëåäóþùåãî Íåáåñ.

Âàæíûì ÿâëÿåòñÿ ñîîòâåòñòâèå äóàëüíîìó – áåç âåðõà íåò

íèçà, áåç ïåðåäíåãî íåò çàäíåãî, áåç ïðàâîãî íåò ëåâîãî. Îäíî

îòñòóïàåò, äðóãîå íàñòóïàåò. Âûðàæåíèå äåéñòâèÿ èíü-ÿí åñòü

îñíîâíàÿ äóõîâíàÿ õàðàêòåðèñòèêà Òàéöçè. À âîïðîñ ñîåäèíå-

íèÿ è ââåäåíèÿ â ïðàêòèêó ýòèõ äâóõ êà÷åñòâ åñòü îñíîâà îâëà-

äåíèÿ òåõíèêîé èëè, âåðíåå, ñîñòîÿíèåì â ïðàêòèêå. Áåç åäèíå-

íèÿ âíóòðåííåãî è âíåøíåãî íåâîçìîæíî ïîñòè÷ü èñêóññòâî Òàé-

öçè-öþàíü.

Ñîîòâåòñòâèå òðåì ñîåäèíåíèÿì, êàê âûðàæåíèå îáúåìíîãî

ïóòè ðàçâèòèÿ, îñíîâàíî íà òîì, ÷òî ìû æèâåì â òðåõìåðíîì

ïðîñòðàíñòâå, è íàøè âíóòðåííèå è âíåøíèå îðãàíû âûðàæàþò
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îïðåäåëåííûå óñèëèÿ â îïðåäåëåííûõ ïëîñêîñòÿõ. Ïëîñêîñòü äó-

õîâíîé ñèëû ñîîòâåòñòâóåò âåðòèêàëüíîìó ïóòè, ñèìâîëèçèðóþ-

ùåìó Íåáî. Îíà îïèðàåòñÿ íà ñåðäöå, ñîçíàíèå, ýíåðãèþ øýíü.
Ïëîñêîñòü ôèçè÷åñêîé ñèëû ñîîòâåòñòâóåò ãîðèçîíòàëüíîìó ïóòè,

îïèðàåòñÿ íà êîñòè, ñóõîæèëèÿ, ýíåðãèè öçèí è öè. Ïëîñêîñòü

÷åëîâå÷åñêîé ñèëû ñîîòâåòñòâóåò ñðåäèííîìó ïóòè, îïèðàåòñÿ íà

«ôîðìó», ýíåðãèè öçèí è öè, ñëåäóåò çà ýíåðãèåé øýíü.
Âñå ýòè ïëîñêîñòè íàõîäÿòñÿ â ñîãëàñèè äðóã ñ äðóãîì. Êîãäà

ãîâîðÿò î ñîîòâåòñòâèè îðãàíîâ è ÷àñòåé òåëà, òî ýòî îçíà÷àåò

ñëåäîâàíèå òðåì ñîåäèíåíèÿì. Òàê, ñòîïû – ýòî âûðàæåíèå Çåì-

ëè, îíè ñîîòâåòñòâóþò ïëå÷àì, íî ñîãëàñóþòñÿ ñ êèñòÿìè. Òàê æå

êàê êèñòè ñîîòâåòñòâóþò áåäðàì, íî ñîãëàñóþòñÿ ñî ñòîïàìè. Êî-

ëåíè è ëîêòè ñîçäàþò óñëîâèå ñðåäèííîñòè ïîëîæåíèÿì è äåé-

ñòâèÿì.

Ïðèìå÷àíèå. Îñíîâíàÿ ïîçèöèÿ äàííîãî ïðèíöèïà ñâîäèòñÿ

ê òîìó, ÷òî íàäî êîíöåíòðèðîâàòü ñâîå ñîçíàíèå íà ñîîòâåòñòâèè

äâèæåíèé, ïîëîæåíèé òåëà è îùóùåíèé. Òîëüêî òàê ìîæíî ïðè-

âåñòè ýíåðãèè ê ñâÿçè, âûñòðîåííîé ïî çàêîíàì ñîîòâåòñòâèÿ. È

äàæå ïîíèìàÿ è îùóùàÿ ýòè ñâÿçè, èõ ñëåäóåò óñèëèâàòü è óï-

ëîòíÿòü ïîñðåäñòâîì êîíöåíòðàöèè. Ê ïðèìåðó, â ñâÿçè «ëåâàÿ

ñòîïà – ïðàâàÿ êèñòü» âàæíî íå ïåðèôåðèéíîå çíà÷åíèå, à ïðî-

ìåæóòî÷íîå, êîòîðîå ôîðìèðóåò íå òîëüêî ñàìî äâèæåíèå, íî è

íåîáõîäèìûå èíãðåäèåíòû àëõèìè÷åñêîãî ïðîöåññà. Çäåñü ïðî-

èñõîäèò ñòåêàíèå âíóòðü èëè ñæàòèå, êîòîðîå çàòåì ïåðåéäåò â

ðàñøèðåíèå. Äëÿ ýòîãî ñëåäóåò ñâÿçàòü âñå îðãàíû è ñóñòàâû òåëà

ñ öåíòðîì, ýòî òàêæå îáîçíà÷àåòñÿ, êàê îïóñêàíèå öè â äàíüòÿíü.

Ïîíèìàíèå ñîåäèíåíèÿ è ñîîòâåòñòâèÿ äîëæíî íà÷èíàòüñÿ ñ

æèâîòà, ïðîäîëæàòüñÿ â æèâîòå è çàêàí÷èâàòüñÿ â æèâîòå. Íà-

÷èíàòüñÿ â æèâîòå – ýòî çíà÷èò äàòü âîçìîæíîñòü åìó æèòü è

äûøàòü, à äëÿ ýòîãî ñëåäóåò íàó÷èòüñÿ ðàññëàáëÿòü åãî. Ïðîäîë-

æàòüñÿ â æèâîòå – îçíà÷àåò äàòü ýíåðãèè âîçìîæíîñòü ñîåäèíÿòü

âåðõ ñ íèçîì ïîñðåäñòâîì æèâîòà. È, íàêîíåö, çàêàí÷èâàòüñÿ â

æèâîòå – çíà÷èò äàòü åìó âîçìîæíîñòü íàïîëíÿòüñÿ. Òîëüêî ïî-

ñëå òîãî, êàê æèâîò íà÷íåò íàïîëíÿòüñÿ, ìîæíî ðåàëüíî îñîç-

íàòü òàêèå ïîíÿòèÿ, êàê óêîðåíåíèå (fa gen), ïîäâåøåííîñòü (diao),
âîáðàííîñòü ãðóäè (han xiong), ïîäîáðàííîñòü êîï÷èêà (ti gang),
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ðàñòÿãèâàíèå ñïèíû (ba bei), óïðàâëåíèå ïàõîì (yuan dang), ðàñ-

ñëàáëåíèå ïëå÷ (song jian), ïîãðóæåíèå ëîêòåé (gen zhou). Ñîáëþ-

äåíèå âñåõ ýòèõ ïðèíöèïîâ ïðèâîäèò ê ñîåäèíåíèþ. Íî áåç ïîä-

ãîòîâëåííîãî æèâîòà ñëîæíî ðàññ÷èòûâàòü íà ðåàëüíîå ñîåäèíå-

íèå. Òîëüêî ïîñëå òîãî, êàê æèâîò íàïîëíèòñÿ, ïîÿâèòñÿ äåé-

ñòâèòåëüíàÿ âîçìîæíîñòü óáðàòü «îäåðåâåíÿþùóþ ñèëó» (jiang
li) è äîñòèãíóòü íåîáõîäèìîé ýëàñòè÷íîñòè òåëà äëÿ ñîáëþäåíèÿ

è óäåðæèâàíèÿ âûøåïåðå÷èñëåííûõ ïðèíöèïîâ. Êðîìå òîãî, «íà-

ïîëíåííûé» æèâîò ÿâëÿåòñÿ óñëîâèåì ïîêîÿ, à ïîêîé – ýòî îñíî-

âà äëÿ êîíöåíòðàöèè è, êàê ñëåäñòâèå, äëÿ óäåðæèâàíèÿ ñîîò-

âåòñòâèé. Ïîäîáíîå ñîñòîÿíèå æèâîòà ïîìîãàåò äûõàíèþ ïðîíèê-

íóòü â ãëóáü òåëà, ñïîñîáñòâóÿ ïîçíàíèþ çàêîíà åäèíåíèÿ. Â ýòîì

ñëó÷àå äîñòèãàåòñÿ ôàêòè÷åñêîå ñîåäèíåíèå âåðõà ñ íèçîì, ïðà-

âîãî ñ ëåâûì è ïåðåäíåãî ñ çàäíèì.
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Второй принцип
Собранность (ju he)

Ïðàêòèêóþùèå Òàéöçè-öþàíü è äðóãèå ôîðìû, êîòîðûå ñâÿ-

çàíû ñ âíóòðåííåé ðàáîòîé, äîáèâàþòñÿ ìàêñèìàëüíîé ðàññëàá-

ëåííîñòè äëÿ âûñâîáîæäåíèÿ ýíåðãèè. Çà÷àñòóþ ýòî ïðèâîäèò ê

ïîòåðå ôîðìû, è ïðîöåññ ñòàíîâèòñÿ íåóïðàâëÿåìûì. Äëÿ òîãî

÷òîáû ýòîãî íå ïðîèñõîäèëî, íóæíî âûðàáàòûâàòü ñîáðàííîñòü,

óìåíèå äåðæàòü ïîä êîíòðîëåì ëþáûå âíóòðåííèå ïðîöåññû, âû-

òåêàþùèå èç óñëîâèé ïðàêòèêè, äà è èç ñàìîé æèçíè.

Десять основ для собирания практикующим
внутренних превращений

Ïåðâàÿ îñíîâà – ýòî ñàìî òåëî (ji chu). Îñíîâîé äëÿ ïðàêòè-

êóþùåãî ÿâëÿåòñÿ íå òî, ÷òî îí äåëàåò, à òî, ÷òî äåëàåò åãî. Ðàáî-

òàÿ íàä ôîðìîé èëè áåñôîðìåííîñòüþ, ìû èñïîëüçóåì íàøå òåëî.

Åñëè áû åãî íå áûëî, òî è ðàáîòàòü áûëî áû íå íàä ÷åì. Òåëî åñòü

îñíîâà ôîðìû èëè ôîðìà â åãî îñíîâå.
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Âòîðàÿ îñíîâà – ïîñëåäîâàòåëüíîñòü (shun xu). Îïðåäåëèòü

ïîñëåäîâàòåëüíîñòü â ñâîèõ äåéñòâèÿõ çíà÷èò íå ïîòåðÿòü ôîð-

ìó, à äàòü åé âîçìîæíîñòü ïåðåòåêàòü èç îäíîãî ñîñòîÿíèÿ â äðó-

ãîå. Îáðàùàÿ âíèìàíèå íà ïîñëåäîâàòåëüíîñòü, ìû ïðèáëèæàåì-

ñÿ ê îñíîâå îñíîâû.

Òðåòüÿ îñíîâà åñòü ïðè÷èíà èëè êîðåíü îñíîâû, òî åñòü ýòî

ïðèíöèïû, ôîðìèðóþùèå èñòîêè è èçìåíåíèÿ (gui ze).
Çäåñü ìû ïðèáëèæàåìñÿ îò âíåøíåãî ê âíóòðåííåìó.

×åòâåðòàÿ îñíîâà åñòü öåíòð (zhong xin). Â ðàáîòå íàä ñîáîé

äîëæíî áûòü òî, îò ÷åãî îòòàëêèâàåøüñÿ. Â êàæäîì äâèæåíèè

åñòü ñâîå ïðèëîæåíèå. Íî ó âñåõ äåéñòâèé îäíà îñíîâà – ñâîé

öåíòð. Ðàáîòàÿ íàä ñâîèìè äåéñòâèÿìè, ïîñòóïêàìè, ìûñëÿìè,

ìû ïîëó÷àåì âîçìîæíîñòü ïðèáëèçèòüñÿ ê öåíòðó.

Ïÿòàÿ îñíîâà åñòü èçìåíåíèå (bian hua). Ñëåäóåò îáðàùàòü

áîëüøå âíèìàíèÿ íà âíóòðåííèå èçìåíåíèÿ, ÷åì íà âíåøíèå,

ïûòàòüñÿ èõ óâÿçûâàòü è ïîíèìàòü.

Øåñòàÿ îñíîâà – ñîçåðöàíèå (guan cha). Íåîáõîäèìî ñîçåð-

öàòü èçìåíåíèÿ äëÿ òîãî, ÷òîáû âûäåëèòü ãëàâíîå, ñîîòâåòñòâóþ-

ùåå ëè÷íîé ïðèðîäå, íà ÷òî ìîæíî áûëî áû îïåðåòüñÿ â äàëüíåé-

øåì ïîçíàíèè.

Ñåäüìàÿ îñíîâà – ñâÿçü (lian xi). Ïðè óñèëåíèè öåíòðà è

îñíîâû, ïðè ñëåæåíèè çà èçìåíåíèÿìè ïîÿâëÿåòñÿ âîçìîæíîñòü

ðàñøèðèòü ñôåðó äâèæåíèÿ ýíåðãèè, ðàñòÿãèâàÿ è ïîäíèìàÿ åå.

Êîíòóð ôîðìû è åå öåíòð èìåþò ðàâíûå âîçìîæíîñòè äëÿ ó÷àñ-

òèÿ âî âíóòðåííåì ïðîöåññå. Äðóã áåç äðóãà îíè íå ìîãóò ñóùåñò-

âîâàòü. Îò öåíòðà äâèæåìñÿ ê âíåøíåìó, îò âíåøíåãî – ê âíóò-

ðåííåìó.

Âîñüìàÿ îñíîâà – ñîäåðæàíèå (han yi). Êàæäîå äâèæåíèå èëè

ïîëîæåíèå åñòü âûðàæåíèå îñíîâû. Åñëè îñíîâà íå ñîäåðæàòåëü-

íà, òî òàêîâû è äâèæåíèÿ è èõ ïðèìåíåíèå. Ñîäåðæàíèå åñòü

ðåçóëüòàò èìåþùåãîñÿ è âçðàùèâàåìîãî. Äëÿ òîãî ÷òîáû òåëî

íàïîëíèëîñü íîâûì êà÷åñòâîì, è åãî ïðîÿâëåíèå èìåëî îòëè÷-

íóþ îò ïðåäûäóùåé îñíîâó, òðåáóåòñÿ íàó÷èòüñÿ óäåðæèâàòü èç-

ìåíåíèÿ âíóòðè ñåáÿ è ñîõðàíÿòü èõ äî òåõ ïîð, ïîêà ýíåðãèÿ,

òåëî è ðàçóì íå íàïîëíÿòñÿ íîâûì ñîäåðæàíèåì.
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Äåâÿòàÿ îñíîâà – ñîîòíîøåíèå (bi li). Çäåñü ïîäðàçóìåâàåòñÿ

ñîîòâåòñòâèå âíåøíèõ è âíóòðåííèõ äåéñòâèé ïðèðîäíûì èçìå-

íåíèÿì, òî åñòü ïðèìåíåíèå çàêîíîâ, ïðàêòèê è èõ ðèòìîâ â ðàì-

êàõ çàêîíîâ ïðèðîäíûõ öèêëîâ.

Äåñÿòàÿ îñíîâà – âîçâðàùåíèå (huan yuan). Ðàáîòàÿ íàä ðàç-

ëè÷íûìè òåõíèêàìè, ñîáèðàÿ ñâîå òåëî, ñîçíàíèå è ýíåðãèþ, ñëå-

äóåò íà ëþáîì ýòàïå ðàçâèòèÿ âîçâðàùàòü ñåáÿ ê òîìó, ñ ÷åãî

íà÷èíàëè, íå ñ÷èòàòü, ÷òî åñòü ÷òî-ëèáî óæå èçó÷åííîå íàä ÷åì

ðàáîòàòü óæå íå ñòîèò. Êàê îäíî çàêëþ÷àåòñÿ â äâóõ, òàê è äâà

çàêëþ÷àåòñÿ â îäíîì.

Ïðèìå÷àíèå. Ñîáðàííîñòü ÿâëÿåòñÿ, â ïåðâóþ î÷åðåäü, ïðèí-

öèïîì äëÿ ñîçíàíèÿ, íî ïðèâîäèò îíà ê ïðèíöèïèàëüíûì èçìå-

íåíèÿì âñåãî òåëà. Ñêîëüêî áû ìû íè ãîâîðèëè î ñîáðàííîñòè

òåëà, ýòî íå ÿâëÿåòñÿ ñèþìèíóòíîé âîçìîæíîñòüþ, ýòî åñòü âûñò-

ðîåííàÿ âî âðåìåíè ïîçèöèÿ òåëà è óìà.

Êîíöåíòðèðóÿñü íà ñîáðàííîñòè, íà åå îñíîâàõ, ïðàêòèêóþ-

ùèé âîëåé-íåâîëåé áóäåò ñòàëêèâàòüñÿ ñ ïðîòèâîðå÷èÿìè â åå

ïîíèìàíèè. Ýòî ïðîèñõîäèò èç-çà íåäîñòàòêà âíèìàíèÿ è êîí-

öåíòðàöèè. È ïîêà ýíåðãèÿ äëÿ ïðàêòèêóþùåãî áåñôîðìåííà, åìó

ñëåäóåò èñïîëüçîâàòü íåêèå ïðàâèëà, ïîìîãàþùèå åìó ïðèäàòü

ïîíÿòèþ ýíåðãèè îïðåäåëåííóþ ñîçåðöàòåëüíîñòü. Ñî âðåìåíåì

ýòî ïðèâåäåò ê îñîçíàíèþ òàêèõ ïîíÿòèé, êàê ðàñïðåäåëåíèå èíü

è ÿí â òåëå, ñîîòâåòñòâèå ñåçîíàì, ñâÿçè ñ Ïîëÿðíîé çâåçäîé,

ðèòìîì è òàê äàëåå, âïëîòü äî îñîçíàíèÿ ýíåðãèè øýíü. Íà íà-

÷àëüíîì æå ýòàïå ñîáðàííîñòü – ýòî ñêîðåå âîçìîæíîñòü íå òå-

ðÿòü ñåáÿ â ïðàêòèêå, áûòü â äåéñòâèè, çàäàííîì ïðîöåññîì.
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Третий принцип
Контроль над дыханием (kong zhi hu xi)

Äûõàíèå âî âíóòðåííèõ ïðàêòèêàõ åñòü òî, ÷òî óâÿçûâàåò âíóò-

ðåííåå ñ âíåøíèì. Ñîåäèíåíèå (lian jie) åñòü ïåðâîå ïîíÿòèå äû-

õàíèÿ, ïðè ýòîì íå âàæíî, óâÿçûâàåòñÿ îíî ñî âäîõîì èëè ñ âûäî-

õîì. Âäîõ è âûäîõ çäåñü – ëèøü îáîçíà÷åíèå. Âàæíî, åñòü ëè

ñîåäèíåíèå èëè íåò. Îíî äîëæíî áûòü âûøå âîçìîæíîñòåé âäîõà

èëè óñèëèÿ âûäîõà.

Âòîðîå ïîíÿòèå äûõàíèÿ äëÿ ïðàêòèêóþùåãî âíóòðåííå íà-

ïðàâëåííûå òåõíèêè åñòü óñèëåíèå âîçìîæíîñòåé äûõàíèÿ (jia

qiang hu xi gong neng), ñâÿçàííîå âíà÷àëå ñ ðàáîòîé ìîçãà è âïîñ-

ëåäñòâèè ñî âñåìè ÷óâñòâåííûìè ðåöåïòîðàìè ïðàêòèêóþùåãî.

Ýòî ïîìîãàåò ýíåðãèè ïðîíèêàòü â ñîñóäû è ñóñòàâû òåëà.

Òðåòüå ïîíÿòèå – ïðîíèêíîâåíèå (shen tou). Íàäî äîáèòüñÿ

âîçìîæíîñòè ïðîíèêíîâåíèÿ äûõàíèÿ âî âñå ó÷àñòêè òåëà, âûé-

äÿ, òàêèì îáðàçîì, çà ðàìêè ôèçèîëîãè÷åñêîãî ïîíèìàíèÿ äû-

õàíèÿ. Ïðîïèòàâ äûõàíèåì âñå òåëî, ìû îáðåòàåì åäèíóþ äû-

øàùóþ ôîðìó, êîòîðóþ ñëåäóåò ïðèâåñòè ê åäèíîìó öåíòðó

óïðàâëåíèÿ.
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×åòâåðòîå ïîíÿòèå – öåíòðèðîâàíèå (xiang xin), ïîä êîòî-

ðûì ïîíèìàåòñÿ îáðåòåíèå åäèíîãî èñòî÷íèêà äûõàíèÿ, ñâÿçû-

âàþùåãî èíü è ÿí â îäíî ïîíÿòèå è åäèíûé ðèòì.

Ïÿòîå ïîíÿòèå – íàïðàâëåíèå (fang xiang). Îíî èñõîäèò èç

óæå ñîçäàííîãî íîâîãî òèïà äûõàíèÿ è íàçûâàåòñÿ «äûõàíèåì

Òàéöçè» – íå èìåþùèì íà÷àëà è êîíöà, íî èìåþùèì íàïðàâëå-

íèå, íåîáõîäèìîå äëÿ âçðàùèâàíèÿ âíóòðåííåé ìîùè.

Ðàáîòà íàä ýòèìè ïðèíöèïàìè â èõ ïîñëåäîâàòåëüíîñòè âå-

äåò ê âîçìîæíîñòè îâëàäåíèÿ êèíîâàðíûì äûõàíèåì, êîòîðîå

íåîáõîäèìî äëÿ ïëàâêè èíãðåäèåíòîâ. Êîãäà ãîâîðèòñÿ îá óäåð-

æàíèè äûõàíèÿ â îáëàñòè êèíîâàðíîãî ïîëÿ, ïîäðàçóìåâàþòñÿ

ïðîöåññû, ñíà÷àëà âåäóùèå ê ñîçäàíèþ óñëîâèé íàõîæäåíèÿ äû-

õàíèÿ â êèíîâàðíîì ïîëå, à çàòåì è çàðîæäåíèÿ åãî.

Çàðîæäåíèå äûõàíèÿ â êèíîâàðíîì ïîëå âåäåò ê óêðåïëåíèþ

ñåìåíè-öçèí, òðàíñôîðìàöèè öè è âçðàùèâàíèþ ýíåðãèè øýíü.

À ýòî óæå íåîáõîäèìûå óñëîâèÿ äëÿ îáðàçîâàíèÿ ïèëþëè. Ãëàâ-

íîå, íå ñïåøèòü ðàçáèðàòüñÿ ñ äûõàíèåì ïîñðåäñòâîì ðàçëè÷íûõ

äûõàòåëüíûõ òåõíèê. Åñëè äåëàòü èõ íåïðàâèëüíî, òî ýòî ïðèâå-

äåò ê ïîòåðå äîñòàòî÷íî áîëüøîãî êîëè÷åñòâà þàíü öè. Íåïðà-

âèëüíîå âûïîëíåíèå äûõàòåëüíûõ òåõíèê – ýòî âñå ðàâíî, ÷òî

íåêîíòðîëèðóåìûé ñåêñ, â îáîèõ ñëó÷àÿõ ðåçóëüòàò îäèíàêîâ –

ïîòåðÿ ñåìåíè-öçèí. Ñêîíöåíòðèðóéòåñü ñíà÷àëà íà ïðèíöèïàõ

è ïîíÿòèÿõ äûõàíèÿ. È íå çàáûâàéòå î òîì, ÷òî ïîêà ñîçíàíèå è

òåëî íå áóäóò ãîòîâû, ñëîæíî îæèäàòü îñâîåíèÿ èñòèííîãî äûõà-

íèÿ. È õîòÿ ïðîùå âñåãî ñêàçàòü «äûøàòü æèâîòîì» èëè «îñâî-

èòü ÷åðåïàøüå äûõàíèå», êîãäà âäîõ è âûäîõ ïðîèñõîäÿò îäíî-

âðåìåííî, äîëæíî ïðîéòè âðåìÿ, ÷òîáû ýòî ñòàëî ðåàëüíîñòüþ.

Ïîìíèòå, ÷òî äûõàíèå – ýòî ðèòì, à ðèòì – ýòî êîä, êîòîðîìó

ïîä÷èíÿåòñÿ ÷åëîâåê. Òî, êàê ïðàêòèêóþùèé äûøèò, åñòü ðå-

çóëüòàò ïðåäîïðåäåëåííûé. Âäîáàâîê êî âñåìó, åãî òàê ñðàçó íå

èçìåíèòü. Íóæíà ñèëà ñîçíàíèÿ – êîíöåíòðàöèÿ, ñïîñîáíàÿ ñî-

åäèíèòü ìåæäó ñîáîé òèãåëü, ðàñïîëîæåííûé â íèæíåì êèíîâàð-

íîì ïîëå, Äâîðåö Æåëòûõ Ïàëàò, ðàñïîëîæåííûé â ãðóäè, è

Íèâàí ãóí, ðàñïîëîæåííûé â öåíòðå ãîëîâû.
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Четвертый принцип
Область промежности (dang)

Îáëàñòü ïðîìåæíîñòè – ýòî çîíà, ïî îòíîøåíèþ ê êîòîðîé

ñòðîèòñÿ äâèæåíèå. Ïîäîáðàííîñòü ÿãîäèö, ïîëîâûõ îðãàíîâ, àíó-

ñà ïîìîãàåò êîíòðîëèðîâàòü è óäåðæèâàòü äàííóþ îáëàñòü. Íî â

ïåðâóþ î÷åðåäü, ýòó ðàáîòó ïðåäîïðåäåëÿþò âûñòðîåííûå ñâÿçè,

â îñîáåííîñòè, ñòîï, êîëåíåé, áåäåð. Ðàáîòà ñ ïðîìåæíîñòüþ ñî-

îòíîñèòñÿ ñ ðàáîòîé íàä îñüþ. Óäåðæèâàíèå ïðîìåæíîñòè – íåîá-

õîäèìîå óñëîâèå äëÿ óêðåïëåíèÿ Åäèíîãî öåíòðà, à òàê æå äëÿ

ðàáîòû ïîÿñíèöû. Ïðîìåæíîñòü ïîìîãàåò êîíòðîëèðîâàòü öèð-

êóëÿöèþ ýíåðãèè íîã è òåëà. Òàêæå îíà ïîìîãàåò êîíòðîëèðî-

âàòü áåäðà è ñîçäàåò óñëîâèÿ äëÿ ïîäáèðàíèÿ êîï÷èêà. Öåíòðîì,

óïðàâëÿþùèì ïðîìåæíîñòüþ, ÿâëÿåòñÿ Õóýé èíü (Hui Yin), ýòà

îáëàñòü äîëæíà áûòü âñåãäà ïîä êîíòðîëåì è íå äàâàòü âîçìîæ-

íîñòè ýíåðãèè èíü, êîòîðóþ îíà êîíòðîëèðóåò, íåóïðàâëÿåìî ðàç-

âèâàòüñÿ. Îñîáåííî ýòî âàæíî äëÿ æåíùèí, îðãàíû êîòîðûõ, â

îòëè÷èå îò ìóæ÷èí, ÿâëÿþòñÿ ýíåðãåòè÷åñêè íå çàìêíóòûìè, è â

íèõ âîçìîæíî óñèëåíèå íåêîíòðîëèðóåìîé ýíåðãèè.

Ðàáîòàÿ íàä ïðîìåæíîñòüþ, ÷åëîâåê ïðèñòóïàåò ê íåïîñðåä-

ñòâåííîé ïîäãîòîâêå Åäèíîãî öåíòðà, òàê êàê äîáèâàåòñÿ ïðà-
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âèëüíîãî ïðîõîæäåíèÿ öè, êîòîðàÿ íà÷èíàåò ïðîíèêàòü â îáëàñòü

æèâîòà. Êîíòðîëèðóÿ ïðè ýòîì Êàíàë Çà÷àòèÿ (ïåðåäíåñåðåäèí-

íûé ìåðèäèàí), îí íå äàåò âîçìîæíîñòè ðàññåèâàòüñÿ ýíåðãèè,

êîòîðàÿ çàêóïîðèâàåòñÿ â çîíå Åäèíîãî öåíòðà, à âåðíåå, âíèçó

òåëà. Â çîíó Åäèíîãî öåíòðà îíà äîâîäèòñÿ ïîñðåäñòâîì Êàíàëà

óïðàâëåíèÿ (çàäíåñåðåäèííûé ìåðèäèàí).

Ïðèìå÷àíèå. Îáðàùàåì âíèìàíèå íà òî, ÷òî ïðè âñåé ñîáðàí-

íîñòè ïðîìåæíîñòè çîíà Õóýé èíü íå äîëæíà áûòü çàêðûòà. Îíà

êîíòðîëèðóåìà, íî íå çàêðûòà, èíà÷å áóäåò íàðóøåíà öèðêóëÿ-

öèè ýíåðãèè ïî Ìàëîìó íåáåñíîìó êðóãó (xiao zhou tian) è Áîëü-

øîìó íåáåñíîìó êðóãó (da zhou tian). Íåóìåíèå óäåðæèâàòü çîíó

ïðîìåæíîñòè ìîæåò ïðèâåñòè ê íàðóøåíèþ ðàáîòû ïðåäñòàòåëü-

íîé æåëåçû ó ìóæ÷èí è ìàòêè ó æåíùèí, è, êàê ñëåäñòâèå, ê

ïîòåðå ñâÿçè ðèòìà ñ ëóííûì öèêëîì.

A

A

B

C

D

E

B

C

D

E

À: Òàçîâàÿ êîñòü D: Êîï÷èê

B: Ïàõîâîå ñîåäèíåíèå E: Ïàõîâàÿ àðêà

C: Êðåñòåö

Æåíñêèé òàçÌóæñêîé òàç
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Пятый принцип
Подобранный копчик (ti gang)

Ïîäîáðàííîñòü êîï÷èêà – ýòî óñëîâèå äëÿ ïîãðóæåíèÿ öè â

íèç æèâîòà è äëÿ ñîåäèíåíèÿ æèâîòà ñ ïåðåäíåñåðåäèííûì ìåðè-

äèàíîì (ïîäîáðàííîñòü ïîäáîðîäêà, â ñâîþ î÷åðåäü, îáóñëàâëèâà-

åò ñîåäèíåíèå ãîëîâû ñ çàäíåñåðåäèííûì ìåðèäèàíîì). Åñëè ïðî-

ìåæíîñòü óâÿçûâàåò íîãè ñ æèâîòîì, òî êîï÷èê óâÿçûâàåò æèâîò

ñ ãðóäüþ. Ñëåäîâàòåëüíî, åñëè êîï÷èê íå ïîäîáðàí, òî íàðóøàåò-

ñÿ ìîíàäà òåëà, è ñëîæíî ãîâîðèòü î êàêîé-ëèáî àëõèìè÷åñêîé

ðàáîòå, òàê êàê ñîñóäû òåëà íå ñîåäèíåíû. È, êîíå÷íî æå, ñàìîå

âàæíîå – ýòî íàðóøåíèå ïîãðóæåíèÿ öè â îáëàñòü æèâîòà, è êàê

ñëåäñòâèå – íåâîçìîæíîñòü ïèòàíèÿ Åäèíîãî öåíòðà.

Â äâèæåíèè òàêîå íàðóøåíèå âîîáùå ëèøàåò ïðàêòèêó âñÿ-

êîãî ñìûñëà, òàê êàê íàðóøàåòñÿ ðàáîòà ïÿòè èíü-îðãàíîâ. Âåð-

íåå, îíè íå îáîãàùàþòñÿ öè è íå ìîãóò âûðàáàòûâàòü öçèí ïå÷å-

íè, ñåëåçåíêè, ñåðäöà, ëåãêèõ è ïî÷åê. Çäåñü èìåþòñÿ â âèäó íà-

ðóøåíèÿ â öèðêóëÿöèè ýíåðãèè â ñàìèõ îðãàíàõ, ñâÿçàííûõ ñ

ñîõðàíåíèåì. Ýíåðãèÿ èíü îðãàíîâ ðàññåèâàåòñÿ, è öçèí òåðÿåòñÿ.

Ñåëåçåíêà íå â ñîñòîÿíèè ïèòàòü öçèí, ïå÷åíü – îñâåæàòü öçèí,
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ñåðäöå – êîíòðîëèðîâàòü èçìåíåíèå, à ïî÷êè – íàêàïëèâàòü öçèí.

Íå íàó÷èâøèñü ñîõðàíÿòü è ïèòàòü, ñëîæíî ñëåäîâàòü ïóòè.

Ïðèìå÷àíèå. Ïîäîáðàííîñòü êîï÷èêà äîñòèãàåòñÿ, â ïåðâóþ

î÷åðåäü, çà ñ÷åò èçìåíåíèÿ ñòðóêòóðû òåëà. Ýòîò ïðîöåññ åñòå-

ñòâåíåí, è íå ñòîèò äîáèâàòüñÿ èçìåíåíèé ñðàçó. Âàæíî ïîñòîÿí-

ñòâî â äåéñòâèÿõ.

     (à)       (á)        (â) (ã)

Ïîäîáðàííûé (ã) è íåïîäîáðàííûé êîï÷èê (a, á, â)
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Шестой принцип
Высвобождение поясницы (yong yao)

Âñåìè ïåðåõîäàìè â òåëå âåäàåò ïîÿñíèöà. Îíà ðóêîâîäèò

âñåìè èçìåíåíèÿìè, óäåðæèâàÿ ñâÿçü íèçà ñ âåðõîì, è óïðàâëÿ-

åò äâèæåíèÿìè. Ïîÿñíèöà âûïîëíÿåò êàê ñâÿçóþùóþ ôóíêöèþ,

òàê è âçáàëòûâàþùóþ. Ñâÿçóþùàÿ ðîëü âàæíà äëÿ èñêóññòâ âíåø-

íåãî ïðîÿâëåíèÿ, ñâÿçàííûõ ñ äâèæåíèÿìè òåëà. Âçáàëòûâàþ-

ùåå çíà÷åíèå ïîÿñíèöû îòíîñèòñÿ ê âîçìîæíîñòÿì àëõèìè÷åñ-

êîãî ïðåâðàùåíèÿ, êîãäà ýíåðãèÿ öèðêóëèðóåò ïî ïîÿñíè÷íîìó

ìåðèäèàíó, è òðåáóåòñÿ åå ñîáèðàíèå â îäíîé èç îñíîâ íèæíåãî

êèíîâàðíîãî ïîëÿ.

Â ÷àñòíîñòè èñïîëüçóþòñÿ ñëåäóþùèå îñíîâû: îñíîâà äû-

õàíèÿ (ó ìóæ÷èí ýòîò öåíòð ðàñïîëîæåí âíèçó æèâîòà, ó

æåíùèí – íà óðîâíå ñîëíå÷íîãî ñïëåòåíèÿ ñî ñòîðîíû ñïèíû),

îñíîâà ýíåðãèè – öåíòð ìåæäó ïî÷êàìè, îñíîâà äóõà – ïå÷åíü,

îñíîâà äóø Õóíü – ñåëåçåíêà, îñíîâà êèíîâàðè – â öåíòðå

æèâîòà. Îò ñòåïåíè ðàáîòû ïîÿñíèöû òàêæå çàâèñèò óïðàâëå-

íèå âûáðîñîì ýíåðãèè ôà öçèíü (fa jin).

Êàæäûé ÷åëîâåê èìååò îáùóþ îñíîâó äâèæåíèÿ è ïðè çàê-

ðó÷èâàíèè ýíåðãèè â îäíîì íàïðàâëåíèè, òåëî ðàñêðó÷èâàåòñÿ â
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äðóãîì. Êàê ïðàâèëî, ïðè ðàñêðó÷èâàíèè ýíåðãèè âïðàâî, äâè-

æåíèå ñêðó÷èâàåòñÿ âëåâî. Ïîýòîìó ïðè ïðàâèëüíîì ðàçâèòèè

ýíåðãèè íå òðåáóåòñÿ íèêàêîãî óñèëèÿ äëÿ òîãî, ÷òîáû ñîâåð-

øèòü ðàçâîðîò èëè âðàùåíèå âïðàâî, îïîðà ýòîìó – äâèæåíèå

ýíåðãèè Çåìëè. Èñêóññòâî óïðàâëåíèÿ ïîÿñíèöåé êàê ðàç è çàê-

ëþ÷àåòñÿ â:

• ñëåäîâàíèè ýíåðãèÿì Çåìëè è Íåáà;

• ñîáèðàíèè ýíåðãåòè÷åñêîé ñóáñòàíöèè â íèæíåì «êèíî-

âàðíîì ïîëå»;

• ïåðåðàñïðåäåëåíèè è âûáðîñå ýíåðãèè â íåîáõîäèìóþ

òî÷êó.

Âàæíûì ìîìåíòîì çäåñü ÿâëÿåòñÿ óìåíèå ñöåïëÿòü ðàçíî-

íàïðàâëåííûå òîêè ýíåðãèè.
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Седьмой принцип
Пустая грудь (xiu huai)

Äëÿ òîãî, ÷òîáû ýíåðãèÿ íå çàñòàèâàëàñü â ãðóäè è ìîãëà

ñâîáîäíî ïåðåìåùàòüñÿ â ëþáóþ ÷àñòü òåëà, ñëåäóåò íåéòðàëèçî-

âàòü âîçìîæíîñòü âçðàùèâàíèÿ äóø Ïî. Ñåìü êàíàëîâ, îáðàçóþ-

ùèõ îñíîâó äóø Ïî, ñòåêàþòñÿ ê öåíòðó ãðóäè, ìåøàÿ âçðàùèâà-

íèþ ýíåðãèè è ïðîâåäåíèþ äûõàíèÿ â íèç òåëà. Ãðóäü ñëåäóåò

äåðæàòü ñëåãêà âîáðàííîé, ÷òîáû îíà, ñ îäíîé ñòîðîíû, íå ïåðå-

æèìàëà öåíòð Òàíü ÷æóí (Tan Zhong), âåäàþùèé ýíåðãèåé èíü

ñðåäíåãî êèíîâàðíîãî ïîëÿ äëÿ ìóæ÷èí è ýíåðãèåé ÿí – äëÿ æåí-

ùèí. Ñ äðóãîé ñòîðîíû, âáèðàíèå ãðóäè äîëæíî êîíòðîëèðîâàòü

âðàùåíèå è ïåðåòåêàíèå ýíåðãèè.

Ïðèìå÷àíèå. Äëÿ æåíùèí, ïðàêòèêóþùèõ Òàéöçè-öþàíü,

ñîáèðàíèå ãðóäè âåäåò ê ñîáèðàíèþ ÿí, ÷òî óùåìëÿåò ïðèðîäó.

Åñëè ñëåäîâàòü æåíñêîìó ðèòìó ðàçâèòèÿ, òî åñòü âçðàùèâàòü

ýíåðãèþ, ñîîòâåòñòâóþùóþ æåíñêîìó íà÷àëó, òî ñëåäóåò ââîäèòü

äîïîëíèòåëüíûå òåõíèêè, ñòèìóëèðóþùèå ðàáîòó ãðóäè. Â ïðî-

òèâíîì ñëó÷àå áóäåò ïðîèñõîäèòü ïîäàâëåíèå òèìóñà è ìîëî÷íûõ
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æåëåç. Äëÿ æåíùèí, ñåðüåçíî çàíèìàþùèõñÿ Òàéöçè-öþàíü è

ïðè ýòîì æåëàþùèõ ñëåäîâàòü ñâîåìó ïðèðîäíîìó öèêëó, íå èç-

ìåíÿÿ åãî íà ìóæñêîé, íàäî äîïîëíÿòü ðàáîòó ñïåöèàëüíûìè æåí-

ñêèìè òåõíèêàìè (ñì. «Äàîññêàÿ éîãà äëÿ æåíùèí»). Ïîñêîëüêó

âñå òåõíèêè Òàéöçè-öþàíü, ïðåäëàãàåìûå ñåãîäíÿ ÷åëîâå÷åñòâó,

âûñòðîåíû ïî ìóæñêîé ëèíèè ðàçâèòèÿ, ÷òî åñòåñòâåííî äëÿ âçðà-

ùèâàíèÿ ÿí, òî íà æåíùèí îíè ìîãóò îêàçûâàòü óãíåòàþùåå äåé-

ñòâèå. Êàêèì áû âåëèêèì íå áûëî èñêóññòâî Òàéöçè-öþàíü, ñëå-

äóåò ó÷èòûâàòü îñîáåííîñòè ïîñòðîåíèÿ ýíåðãèé äëÿ ìóæ÷èí è

äëÿ æåíùèí, à òàêæå ïðåîáëàäàíèå òîãî èëè èíîãî âèäà ýíåðãèè.

Îäíàêî ýòî íå çíà÷èò, ÷òî äàííûé ïðèíöèï íå ñëåäóåò ñîáëþäàòü

æåíùèíàì. Îí áóäåò ñïîñîáñòâîâàòü ðåãóëèðîâàíèþ ýíåðãèè èíü,

è òàê êàê ýòà ýíåðãèÿ ÿâëÿåòñÿ îñíîâîé æåíñêîãî íà÷àëà, òî ïî-

ìèìî ñîáèðàíèÿ è ðåãóëèðîâàíèÿ, îí áóäåò ïîääåðæèâàòü æèçíå-

ñïîñîáíîñòü æåíùèíû.
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Восьмой принцип
Растянутая спина (sheng zhang)

Ýòîò ïðèíöèï íàïðàâëåí íà ðàçâèòèå è óïðàâëåíèå ýíåðãèåé

ÿí, ÷òîáû îíà íå çàñòàèâàëàñü, à äâèãàëàñü ñîãëàñíî ñâîåé ïðèðî-

äå è óñèëèâàëàñü â ñîîòâåòñòâèè ñ ïðàêòèêîé. Ïîçâîíî÷íûé ñòîëá

äåðæèòñÿ â ëåãêîì íàòÿæåíèè, êîòîðîå ôîðìèðóåòñÿ êîíöåíòðà-

öèåé è ýíåðãèåé. Èçëèøíå åãî ðàñòÿãèâàòü íå ñëåäóåò äëÿ òîãî,

÷òîáû ýíåðãèÿ ìîãëà äâèãàòüñÿ ìàêñèìàëüíî ñïèðàëåîáðàçíî è

çàäåéñòâîâàòü â ýíåðãåòè÷åñêîì ïðîöåññå âíóòðåííèå îðãàíû. Åñëè

æå ðâàòü äâèæåíèå ýíåðãèè, òî îíà áóäåò èñòåêàòü íàðóæó. Ðàñ-

òÿíóòàÿ ñïèíà – ýòî îïîðà äâèæåíèÿ ýíåðãèè è åå âçðàùèâàíèÿ,

ýòî íå ïðîñòî îñíîâà ðàáîòû ñ ýíåðãèåé, íî è ïðèâåäåíèå åå â

ñêåëåòíûé îñòîâ òåëà è Íèâàí ãóí (öåíòð ãîëîâû). Ðàñòÿãèâàÿ

ñïèíó, ìû âûñòðàèâàåì ðàáîòó äâóõ êà÷åñòâ ýíåðãèè – ñîçèäàþ-

ùóþ è ñîáèðàþùóþ. Ñîçèäàþùàÿ ýíåðãèÿ äâèæåòñÿ ââåðõ (À),

ñîáèðàþùàÿ (B) ãîðèçîíòàëüíî íàïîëíÿåò ñóñòàâû.

Ñóñòàâû îïðåäåëÿþò äâèæåíèå ÷åëîâå÷åñêîãî òåëà, è îò òîãî,

êàê îíè áóäóò ïîäãîòîâëåíû, çàâèñèò, êàêàÿ òàì áóäåò ýíåðãèÿ.

Ñèíîâèàëüíàÿ æèäêîñòü, íàõîäÿùàÿñÿ â çîíå ñóñòàâà è âëè-

ÿþùàÿ íà åãî äâèæåíèå, îáîãàùàåòñÿ íàïðàâëåííîé è íåíàïðàâ-
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ëåííîé ýíåðãèåé. Åñëè ýíåðãèÿ â òåëå íåíàïðàâëåííàÿ, òî ïðîèñ-

õîäèò çàñòîé, êîòîðûé âåäåò ê çàêóïîðêå ñóñòàâà. Ïîêà êîñòè â

òåëå ÷åëîâåêà íå ñôîðìèðîâàëèñü, äâèæåíèå ýíåðãèè íå èìååò

çíà÷åíèÿ, òàê êàê õðÿùè âûïîëíÿþò ôóíêöèþ îáåñïå÷åíèÿ ïîä-

âèæíîñòè â ðàçëè÷íûõ ïëîñêîñòÿõ. Íî ïîñëå òîãî êàê ñêåëåò îá-

ðàçîâàëñÿ (îáû÷íî ýòî ñîîòíîñèòñÿ ñ ïîòåðåé ãèáêîñòè), òðåáóþò-

ñÿ ãîäû, ÷òîáû ïðèäàòü êîñòÿì âîçìîæíîñòè õðÿùåé. È çäåñü

óæå íåîáõîäèìî èìåòü êîíòðîëèðóåìóþ ýíåðãèþ. Òåëî âûñòðàè-

âàåòñÿ òàê, ÷òîáû, ñ îäíîé ñòîðîíû, ýíåðãèÿ ñâîáîäíî òåêëà ïî

íåìó, à ñ äðóãîé – ìîãëà íàêàïëèâàòüñÿ â ñîñóäàõ è ñóñòàâàõ. Â

àëõèìèè äàííûé ïðîöåññ íàçûâàåòñÿ «ðàçâèòèå êîñòíîãî ìîçãà»

èëè «ïðèäàíèå êîñòÿì ýìáðèîíàëüíûõ êà÷åñòâ». Îñíîâíîé «ïè-

ùåé» äëÿ êîñòåé ñòàíîâèòñÿ íå êàëüöèé, ôîñôîð, ìàãíèé è äðó-

ãèå ýëåìåíòû, à ýíåðãèÿ öçèí. Òðèäöàòü äâå ïàðû âîëîêîí ñïèí-

íîãî ìîçãà, èäóùèå îò öåíòðà Ôýí ôó (Feng Fu) äî öåíòðà Ìèí
ìýí (Ming Meng), îáðàçóþò øåñòäåñÿò ÷åòûðå ïðåâðàùåíèÿ, êî-

òîðûå ó÷àñòâóþò âî âñåõ ñôåðàõ äåÿòåëüíîñòè ÷åëîâåêà. Ïðàêòè-

êóþùèé âíóòðåííèå òåõíèêè èçìåíÿåò, âåðíåå, óïîðÿäî÷èâàåò,

äåÿòåëüíîñòü ñïèííîãî ìîçãà, âûâîäÿ, òàêèì îáðàçîì, ýíåðãåòè-

÷åñêèå ïðîöåññû èç ñîñòîÿíèÿ õàîñà â ñîñòîÿíèå ïóòè.

Ñîåäèíåíèå îðãàíîâ ñ

ïîçâîíî÷íèêîì

À

À

À

À

Â

Â

Äâèæåíèå ñîçèäàþùåé

è ñîáèðàþùåé ýíåðãèé
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Девятый принцип
Расслабленность плеч и локтей (fang song jian yu zhou)

Öèðêóëÿöèÿ ýíåðãèè ïî òåëó çàâèñèò îò åãî ïîëîæåíèÿ è ñïî-

ñîáíîñòè êîíòðîëèðîâàòü ýòî ïîëîæåíèå. Êîíòðîëèðóþùèìè îðãà-

íàìè äëÿ òåëà ÿâëÿþòñÿ ïëå÷è è ëîêòè. Ïëå÷è ïîçâîëÿþò ýíåð-

ãèè îïóñêàòüñÿ âíèç, à òàêæå óâÿçûâàòü ðóêè ñ òåëîì. Åñëè ïëå-

÷è çàæàòû, òî íàðóøàåòñÿ ðàáîòà Ìàëîé êîñìè÷åñêîé îðáèòû, è

ýíåðãèÿ íå â ñîñòîÿíèè íîðìàëüíî öèðêóëèðîâàòü. Ýòî íå ïîçâî-

ëÿåò êîíòðîëèðîâàòü ýíåðãèþ è, êàê ñëåäñòâèå, ñîçäàâàòü èíãðå-

äèåíòû è íàêàïëèâàòü äóõîâíóþ ìîùü øýíü. Ýòî ñâÿçàíî ñ ýíåð-

ãåòè÷åñêîé ñòðóêòóðîé òåëà. Ëîêòè åñòü óïðàâèòåëè ýíåðãèè èíü,

êîëåíè – óïðàâèòåëè ýíåðãèè ÿí. Î ëîêòÿõ ïðàâèëüíåé áûëî áû

ñêàçàòü íå «ðàññëàáëåííûå», à «ñîáðàííûå». Ëîêòè ñâÿçûâàþò

êèñòè è ïëå÷è, îíè óïðàâëÿþò êèñòÿìè è ñîçäàþò îïîðó äëÿ ïëå÷,

ïèòàþò ñåðäöå, ïîýòîìó èõ íåïðàâèëüíîå ðàñïîëîæåíèå è íåäî-

ñòàòî÷íîå ê íèì âíèìàíèå ïðèâîäèò ê çàñòîþ è îòòîêó ýíåðãèè.

Ëîêòè – îäèí èç äåâÿòè ñîñóäîâ íåáåñíîãî öèêëà, âûïîëíÿþùèé

íå ñòàòè÷åñêóþ, à äâèãàòåëüíóþ ôóíêöèþ â ïðîöåññå ïåðåìåùå-

íèÿ è òðàíñôîðìàöèè ýíåðãèè. Èì îòâîäèòñÿ âåäóùàÿ ðîëü â èíü-

ñêîì êîëåñå ýíåðãèé.
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Десятый принцип
Натянутость макушки (ti sheng din bu)

Ñëåäîâàòü ïðèíöèïó íàòÿíóòîñòè ìàêóøêè çíà÷èò ïðèâî-

äèòü â äâèæåíèå äóõîâíîé ìîùè øýíü. Äëÿ ïðàêòèêóþùåãî

âíóòðåííþþ àëõèìèþ ýòî îçíà÷àåò èìåòü âîçìîæíîñòü òðàíñ-

ôîðìèðîâàòü ýíåðãèþ, ïîñòîÿííî ïîñòóïàþùóþ è îáðàçóþùóþ-

ñÿ â ãîëîâå. Îò ïðàâèëüíîãî ïîëîæåíèÿ ãîëîâû çàâèñèò, ñìî-

æåò ëè ïðàêòèêóþùèé âçáàëòûâàòü ñëþíó, ñîçäàâàÿ â íåé íå-

îáõîäèìóþ êâèíòýññåíöèþ ýëåìåíòîâ äëÿ êèíîâàðíîãî ïîëÿ.

Ïðè íàòÿíóòîé ìàêóøêå ãîëîâà íå äîëæíà áîëòàòüñÿ êàê íà

íèòêå. Íàîáîðîò, îíà äîëæíà âûäåðæèâàòü îïðåäåëåííîå ïîëî-

æåíèå, ïîìîãàþùåå çàìûêàòü ýíåðãèþ â îáëàñòè ãèïîòàëàìóñà,

í¸áà è øåè. Íà íà÷àëüíîì ýòàïå ÷åëîâåêó òÿæåëî îùóòèòü

äâèæåíèå ýíåðãèè â ãîëîâå è, òåì áîëåå, äîñòèãíóòü ñîñòîÿíèÿ

âîçìîæíîñòè óïðàâëåíèÿ ýòîé ýíåðãèåé. Ïîýòîìó âñÿ ðàáîòà

ñâîäèòñÿ ê òðåíèðîâêå ãîëîâíîãî ìîçãà, êîòîðûé â ðåçóëüòàòå

öåíòðèðîâàíèÿ âñåãî òåëà óêðåïëÿåòñÿ, ñîáèðàåòñÿ è ïðèíèìà-

åò òó ôîðìó, êîòîðàÿ íåîáõîäèìà äëÿ ó÷àñòèÿ â âûøåíàçâàí-

íûõ ïðîöåññàõ.
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Ñëåäÿ çà ïîäâåøåííîñòüþ, ìû

êîíöåíòðèðóåìñÿ íà òîì, ÷òîáû ðàñ-

ïîëîæèòü ãîëîâó òàêèì îáðàçîì ïî îò-

íîøåíèþ ê îñè è öåíòðó, ÷òîáû ïî-

çâîëèòü ýíåðãèè íîðìàëüíî öèðêóëè-

ðîâàòü è óêðåïëÿòü Íèâàí ãóí (Äâî-

ðåö ìîçãà). Ýòîò ïðèíöèï î÷åíü âà-

æåí äëÿ óêðåïëåíèÿ ýíåðãèè øýíü.
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Одинадцатый принцип
Внутреннее накопление (nei ju)

Ýòîò ïðèíöèï ñâÿçàí ñ ïîíÿòèåì ãëóáèíû òåõíèêè. Êàê ýíåð-

ãèÿ åñòü íå÷òî, ñïðÿòàííîå â ãëóáèíå òåëà, òàê è ïðàêòèêà åñòü

íå÷òî, ñîäåðæàùååñÿ âíóòðè. Ïîñòîÿííî ïîìíÿ î ãëóáèíå, ïûòà-

ÿñü îáðåñòè åå â ïîçíàíèè, äàæå åñëè îíà íåïîíÿòíà è íå îùóùà-

åòñÿ, ìû íàñòðàèâàåì ñåáÿ íà óñèëåíèå ïîçèöèè â äîñòèæåíèè

íåîñÿçàåìîãî. Äëÿ òîãî ÷òîáû ïðîíèêíóòü â ñåêðåò ÷åãî-ëèáî, òðå-

áóåòñÿ íå ñòîëüêî çíàíèå î íåì, ñêîëüêî óñèëèÿ, ïðèëîæåííûå ê

òîìó, ÷òî óæå çíàåøü. Êàæäàÿ ïðàêòèêà ïðî÷íà íàñòîëüêî, íà-

ñêîëüêî ïðî÷íû óñèëèÿ, ïðèëîæåííûå ê íåé. Ýòî âàæíî äëÿ ñíÿ-

òèÿ áëîêèðîâîê, èçáàâëåíèå îò êîòîðûõ âîçìîæíî òîëüêî ïóòåì

íàïðàâëåííîãî äåéñòâèÿ. Óñèëèÿ äîëæíû áûòü ñâÿçàíû ñ êîí-

öåíòðàöèåé ñîçíàíèÿ, ïîìîãàþùåé íàì î÷èùàòü íå òîëüêî âíóò-

ðåííèå è âíåøíèå îðãàíû, íî è ñàìî ñîçíàíèå. Ïîä ïîíÿòèåì

âíóòðåííåãî íàêîïëåíèÿ èìåþò ââèäó, â ïåðâóþ î÷åðåäü, âîçìîæ-

íîñòü ïîçíàíèÿ ïðàêòèêè íå òîëüêî èçâíå, íî è èçíóòðè. Êðîìå

òîãî, çà ýòèì ñêðûâàåòñÿ îäíî èç óñëîâèé ìîùè ïðîâåäåíèÿ ýíåð-

ãèè âíóòðü è åå òðàíñôîðìàöèè òàì.
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Двенадцатый принцип
Подвешенность и укоренение (xuan sheng yu zha gen)

Êà÷åñòâà ïîäâåøåííîñòè è óêîðåíåíèÿ íàïðàâëåíû íà óñèëå-

íèå ñòàòè÷åñêîé ñèëû â âèäå óêîðåíåíèÿ è äèíàìè÷åñêîé ñèëû

ïîäâåøåííîñòè, êàê ýëåìåíòà ëåâèòàöèè. Ïðàêòèêóþùèé Òàéö-

çè-öþàíü, áåçóñëîâíî, â ñîñòîÿíèè îáðåñòè òàêèå âîçìîæíîñòè.

Óêîðåíåíèå äîëæíî äîñòèãàòüñÿ åñòåñòâåííûì ïóòåì â ïðîöåññå

óñèëåíèÿ ýíåðãèè è îâëàäåíèÿ åé. ×òîáû äîñòè÷ü ïîäâåøåííîñ-

òè, âêëþ÷àþùåé â ñåáÿ ïîíÿòèÿ ëåãêîñòè è çàâèñàíèÿ, òðåáóåòñÿ

áîëüøå óñèëèé. Ýòî ñâÿçàíî ñ íåîáõîäèìîñòüþ ïðîðàáîòêè ýíåð-

ãèè øýíü, ãäå â îòëè÷èå îò óêîðåíåíèÿ ðåçóëüòàò â áîëüøåé ìåðå

çàâèñèò îò ïåðåðàáîòàííûõ ýíåðãèé öè è öçèí. Êàæäàÿ èç ýòèõ

ýíåðãèé èìååò ñâîé ðèòì è ïåðèîä âðåìåíè, â òå÷åíèå êîòîðîãî

ïðîèñõîäèò èõ òðàíñôîðìàöèÿ. Òàê, ýíåðãèÿ öçèí ïðîðàáàòûâà-

åòñÿ â òðè ðàçà äîëüøå, ÷åì ýíåðãèÿ öè, à øýíü – â òðè ðàçà

äîëüøå, ÷åì öçèí. Ïîýòîìó çíà÷åíèå ïðèíöèïà ïîäâåøåííîñòè è

óêîðåíåíèÿ ñâîäèòñÿ ê âîïðîñó î âíóòðåííåé ðàáîòå, êîãäà òðåáó-

åòñÿ ïåðåéòè íà èíóþ ñòóïåíü ïîçíàíèÿ.
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Тринадцатый принцип
Пустое и полное (xu yu shi)

Ñîáñòâåííî, ýòîò ïðèíöèï è ñèìâîëèçèðóåò ïîíÿòèå Òàéöçè.

Åãî òàêæå ìîæíî îáîçíà÷èòü, êàê «îòêðûòîå è çàêðûòîå». Îí

óêàçûâàåò íå ïðîñòî íà ðàñïðåäåëåíèå èíü è ÿí, à íà êîíòðîëü ÿí

ïîñðåäñòâîì èíü è êîíòðîëü èíü ïîñðåäñòâîì ÿí. Íàó÷èòüñÿ ýòî-

ìó ïðèíöèïó çíà÷èò ïðèáëèçèòüñÿ ê ãëàâíîìó çíà÷åíèþ èëè îñ-

íîâå Òàéöçè-öþàíü, – âîçìîæíîñòè «òÿíóòü øåëêîâóþ íèòü». Îâ-

ëàäåíèå ýòèì ïðèíöèïîì è åãî ïîíèìàíèå äîñòèãàåòñÿ ïîñëå òîãî,

êàê óäàåòñÿ íàó÷èòüñÿ óäåðæèâàòü ñîçíàíèå è ýíåðãèþ âíóòðè

ôîðìû, ïîñòåïåííî ðàñïðåäåëÿÿ óñèëèå. Ýòî ïðîèñõîäèò, êîãäà

ýíåðãèÿ íà÷èíàåò ïåðåòåêàòü â íàïîëíèâøåìñÿ ñîñóäå. Ðåàëèçà-

öèÿ ýòîãî ïðèíöèïà ñâÿçàíà ñ èçìåíåíèåì äûõàíèÿ, ýíåðãèè è

òåëà, ÷òî âûçûâàåò îùóùåíèå êàòÿùåãîñÿ øàðà.


