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Фотография Господина СУНЬ ЛУТАНЯ
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Я прочитал книгу учителя Сунь Лутаня о борьбе Синьи был глубоко поражен тонкостью ее теории. Я пошел к учителю и был принят с радостью. Учитель  объяснил  какую пользу приносит  борьба Синьи и научил меня пользоваться приемами этой борьбы. Он сказал что Синьи это использование  жизненной силы. До настоящего времени в стране существует три школы борьбы: Тайдзи, Багуа и Синьи. Они между собой не были связаны. Сунь Лутань в течении 30 лет пытался соединить их.


Цель всех школ - точное попадание. В Тайдзи удар наносится в воздух, в Багуа при перемещении, а в Синьи применяется прямое попадание. В борьбе Синьи удар наносится прямо в оборону противника, а не по незащищенным местам. Для Багуа характерна быстрая смена приемов, а Тайдзи отличается непробиваемой обороной: при наступлении противника борец этой школы не отходит и не отталкивает его, отвечает точным ударом в цель. Приемы мягкие, но держат руку противника как руку ребенка так, что даже самый сильный противник не может показать свою силу. Хотя те кто занимается этой борьбой не ставят своей целью победить кого либо своим мастерством -хорошие люди совершенствуют великодушие чтобы стать на ноги самими помочь стать другим.


 Эта школа борьбы передавалось из поколения в поколение с тех времен, когда правили императоры Яо, Сунь, Юй, Тан. Теория борьбы всеобъемлюща, а в отношении самосовершенствования - путь(здоровье). Но овладеть этой борьбой не для победы над всеми, а для того чтобы никто не смог победить тебя, соответствует учению Чжуан-цзы и Лао-цзы о непротивлении. "Если прогресс - есть мастерство". Я, услышав слова Суня все больше убеждаюсь в теории золотой середины. Эта теория незаменима. Учитель очень прямой, встречаются люди и он не скрывает от них мастерство. Он все подробно рассказывает, но 1 из 100 может понять его. Поэтому я боюсь что эта борьба не получит распространения. Но учитель написал книгу, У Синьгу написал мне письмо чтобы я написал предисловие.


 Ученик ЧЕНЬ ЧЕНЬ ЦЗО.
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 Прочитав книгу "Борьба Синьи" господина Сунь Лутана, я был очень тронут усилиями мастера. В отношении применения сил книга превосходит другие подобные произведения своей приверженностью к естественному, что соответствует теории "Золотой середины".


Летом сего года он показал еще книгу - "Борьба Багуа".


Книга ставит своей целью улучшение здоровья людей способом закалки физкультурой, что само по себе очень благородно. Кроме того в книге подробно разъясняется значение борьбы Багуа, которое заключается в превращении природных сил и применении природной энергии, а также использование мягкого движения в силовой борьбе при многообразии изменении движения. Эта теория соответствует теории изложенной в канонической книге Фу Си (около ХХХ в.в. до н.э.), которая проповедует полноту и пустоту информации, а также о способе изменения благоприятного и неблагоприятного. Поэтому в этой книге чистая техника возвышается до уровня теории. Здесь соединены материальное и нематериальное. Отсюда видно что господин Сунь не просто мастер борьбы.


 В Китае с давних пор борьба стала исчезать. Еще Великий Сыма Цянь писал о легендарной силе каких-то странствующих героев. При династии Тан (618 - 907) хотя и было процветание борьбы, но осталось только описание в летописи. На границе между династиями Мин и Цин (17 век) были известны по всей стране мастера как Чжан Шинфан, Шан Шинань и Ван Чженьнань, но мало кто из них мог описать борьбу для передачи ее последующим поколениям. Поэтому борьба со временном постепенно исчезает. Сегодня господин Сунь ставит своей целью восстановить исчезающую борьбу и написать книгу чтобы передать мастерство будущему поколению не скрывая ничего. Такое благородство с его стороны поистине редко в истории. Я поэтому написал эти строки при издании книги.


  Ученик У СИНЬГУ.


      Июль 1916 г.
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 Передают много полезных знаний и учений начиная священных книг и наук и описания множества предметов. Еще более подробно описаны способы работы над собой. Кто-то ставит своей целью укрепление здоровья. а другой непрерывное укрепление своей мощи. Но здоровье и сила невидимы и неуловимы. Только гармоничное развитие духа и тела принесет истинные плоды совершенства. Я с детства изучаю приемы борьбы и увлекаюсь ею много лет.


 Когда я приехал в Пекин и встретился с учителем по имени Чень Тан-хуа, я узнал что существует школа борьбы Багуа и начал учится у него этой борьбе. Борьба начнется с упражнения Вудзи и заканчивается Багуа, включая много упражнений. Но учитель Чень только учил устно и не писал книг. Я боюсь что со временем его учение забудут и поэтому не стесняясь своей ограниченности, нарисовал для каждого приема рисунки с короткими объяснениями, не для того чтобы показать себя, а для того чтобы шире распространить учение моего учителя.


 Неизвестно кем и когда была создана школа борьбы Багуа. Только известно что был человек по имени Тун Хай-цюань который искусно владел борьбой и любил путешествовать. Однажды путешествуя по провинции Цзяньсу и Анхой он встретил одного необыкновенного человека который и передал ему это мастерство. Потом учитель Тунг передал свое искусство господам Чень Тинхуа, Ли Чунь-и, Шень Фу, Ма Вей-чи, Вей Цзе, Суи Ион-чану, Сун Чан-жуну, Лю Фен-чуну, Лян Чжен-ку, Жен Чжен-кую, Ши Лю, Ван Ли-де, а затем эти господа научили Ин Фу-ма Гуя и др., Ли Чунь-и - Шан Юн-сяна и др., Чжан Чжен-куй - Вана Цзун-чена и др., я же вместе с Чжан Чжан-куем И др. учителями учился у учителя Чень Тин-хуа. Я пишу так подробно для того, чтобы показать что мы еще не забыли откуда все это.


Автор этой книги майор пехотинец 6-го ранга Сунь Фу-цюань.


(Сунь Лу-тан) Сунь Фу-цюань из уезда Ван провинции Хопей.
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1. Данная книга написана для работы над собой. Главным принципом в ней является необходимость научить тело работать в соответствии с триграммами, благодаря которым и происходит название борьбы (Багуа - восемь триграмм). В ней содержится 18 круговых движений руки, 72 приема ногой и 72 приема ногой скрытых, а также способ нанесения точечного удара в точки акупунктуры, упражнения с рапирой и с другим оружием. Все эти упражнения ставят целью укрепление и охрана здоровья.


2. В книге приведены упражнения борьбы Багуа, изложено самое важное в строгом порядке начиная с Вуцзи и Тайцзи, которые являются основой борьбы Багуа. От формы Вуцзи и до последней главы об упражнении обожествления сил, все упражнения имеют подробное описание приемов нападения, защиты, вкрутов и раскрутов и т.д.. При выполнении упражнений необходимо строго придерживаться описания, только тогда вы сможете овладеть ими и в дальнейшем применить.


3. В книге доступным языком объясняется глубокая теория борьбы. В ней даны простые упражнения с помощью которых достигается совершенство приемов в Багуа.


4. Отдельные формы служат лишь основой борьбы, но если хорошо ими овладеть то можно будет соединить их воедино. Чжуан-цзы сказал: "Ум человеческий может достичь всего, а все что существует в мире имеет свои закономерности. Только эти закономерности иногда до конца не проявляются, и поэтому не всегда люди знают все." Таки с борьбой. Совокупность ее состоит из отдельных форм и приемов. Если длительное время и часто упражняться в этих формах и приемах, то можно постепенно достичь совершенства и в один момент можно что-то понять, что-то почувствовать, что-то увидеть. Тогда можно пользуясь особенностью борьбы принести себе пользу.


5. Борьба Багуа состоит из нескольких схем. В старину Ву Хоу построил схему восьми боевых позиций. На первый взгляд она очень сложна, обманчива и неуловима, а фактически она состоит из крупных валунов: Восемь рядов по восемь груд из восьми валунов в каждом - всего 64 груды. В борьбе тоже самое. Бесконечные изменения и тонкости деталей создают впечатление чего-то божественного, а фактически она состоит из нескольких форм и приемов которые по разному соединяются, видоизменяются, хотя источниками являются все те же формы и приемы.


6. В книге описаны физические упражнения, борьба описана в ней лишь для практической пользы. Поэтому автор старался писать простым доступным языком, а не обрабатывал его как литературное произведение.


7.В книге кроме описания форм и приемов, остальные теоретические высказывания совпадают с общей теорией и закономерностью природы, а не с теорией мифических сил и религиозных верований. Поэтому теорию нельзя считать выдуманной.


8. Данная книга ставит своей целью лишь помощь в совершенствовании духа и работе над собой. Поэтому эту книгу нельзя сравнивать с теми книгами где теория выдумана, а высказывания ложны. В ней в удобной форме приводятся приемы с начала до конца.


9. Существуют много физических упражнений, но упражнения в борьбе Багуа очень просты, потому, что они основаны на законах природы и использовании чистого духа. Эти упражнения доступны как мужчинам так и женщинам, а также детям и старикам. Выполняя их можно не опасаться что поломаешь ноги или выломаешь поясницу. Это очень приятное занятие не обязательно проводить в спортивной одежде.


10. Борьбой Багуа можно заниматься во всех удобных местах в одиночку или группой (даже по несколько десятков человек).


11. Борьба Багуа не ограничивается одними только физическими упражнениями. Она связана с общим тонусом организма, и поэтому помогает уберечься от болезней и продлить жизнь.


12. В данной книге каждая форма сопровождается рисункам, который раскрывает теорию и характер борьбы Багуа, помогает легче достичь ее сущности. Но надо помнить что эти формы и приемы взаимосвязаны и соединяются воедино.


13. Рисунки преследуют цель дать возможность заниматься по ним.
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ГЛАВА 1. Терминология борьбы Багуа.





 В древности император Фу си наблюдал за небом и землей, птицами и зверями, за всеми предметами, а затем создал восемь триграмм, которыми хотел изобразить все вещи существующие на земле. Таким образом он придумал всем триграммам названия.


В то время когда была создана школа Багуа, части тела обозначали следующими триграммами:


Голова - Цянь


Живот - Кунь


Ноги - Чжень


Бедра - Сюань


Уши - кань


Глаза - ли


Руки - Гень


Рот - Дуй 


а в борьбе триграммами обозначили:


Голова - Цянь


Живот - Кунь


Почки - Кань


Сердце - Ли


От копчика до 7-го позвонка - Сюань


Шейные позвонки - Гень


Левая часть живота - Чжень


Правя часть живота - Дуй 


И борьбе Багуа приняты следующие обозначения:


Живот - Вуцзи (бесконечность)


Пуп - Тайцзи (великий предел)


Почки - Ляньи (двойной церемониал)


Две руки и две ноги  - Сысян (четыре формы)


По две части на руках и ногах - Багуа (восемь триграмм)


На руках и ногах вместе по 20 пальцев. 


Четыре больших пальца имеют по две части - всего 8 частей. Остальные 16 пальцев по 3 части -всего 48 частей. Если прибавить ко всем частям этим частям 8 частей руки ног то получится 64 части которые являются 64 триграммами. А это значит что из Вуцзи выходит Тайцзи, из Тайцзи выходит Ляньи, из Ляньи -Сысян, из Сысян - восемь триграмм, из которых в всю очередь 64 триграммы. 


Выше приведена терминология касающаяся частей тела, а если провести аналогию с животными, то восемь триграмм соответствуют следующим животным: Цянь - Лошади;


Кунь - Быку;


Чжень - Дракону;


Суань - Курице;


Кань - Свинье;


Ли - Фазану;


Гень - Собаке;


Дуй - Козе; 


а в борьбе Багуа они обозначают: Цянь - Льва;


Кунь - Единорога;


Чжень - Дракона;


Суань - Феникса;


Ли - Ястреба;


Гень - Медведя;


Дуй - Обезьяне; 


Восемь триграмм тела составляют внутреннюю основу, а восемь триграмм конечностей - ее внешнее применение. Внутреннее - это природное или врожденное, а внешнее - приобретенное или неприродное. Поэтому каждое животное в природе имеет свой источник, т.е. врожденное а затем приобретает неврожденное


В книге "ней цзин" - (Скрытый псалом) написано:


"Человек имеет как природный источник, так и неприродный. в человеке почки составляют основу всего врожденного, а селезенка - основу неврожденного. Основа это и есть источник. В мире не существует потока без источника и дерева без корней. Если прочистить источник, то поток увеличивается (станет чистым). Если удобрить корень, то ветки распустятся. Это закон природы..".


Поэтому хорошие врачи всегда лечат основу, зная что основа всего врожденного в человеке это почки. Почка из северных вод, а вода это источник мира потому, что когда зарождается плод из него поднимается один стебель, как цветок лилии из воды. Этим стеблем является пуповина, а почки являются цветами лилии, в которых зарождается жизнь.


Врачи знают также что основа всего неврожденного в человеке - селезенка, которая является властелином внутренностей. А властелин - это начало всех предметов.. 


Сначала появляется селезенка, а затем начинает циркулировать вода.. Появляется огонь, дерево, металл, и получаются внутренние органы человека. И только потом конечности и кости. Появляется человеческое тело.. 


Природное, как и не природное, оба в человеческом теле и являются формами восьми триграмм. Зная откуда появилось тело врачи лечат людей по теории восьми триграмм т.е. теорией восьми триграмм лечат тело состоящее из восьми триграмм.


Также и в борьбе: по теории восьми триграмм создаются упражнения борьбы Багуа. Из всего сказанного следует что, в теле существуют внутренние восемь триграмм, а в конечностях внешние. Упражнениями борьбы Багуа закаляем тело восьми триграмм, а тело триграмм делает упражнения восьми триграмм.





ГЛАВА 2. Три вредных привычки для начинающих.





Что представляют собой три вредных привычки? Это во-первых, новички, выполняя, упражнение чрезмерно напрягаются, во-вторых, они неправильно применяют силы, в третьих, выпячивают грудь и поднимают вверх внутренние органы живота.


 Неправильное использование ЦИ: выпячивание груди препятствует нормальной циркуляции ЦИ, это может привести к повреждению легких и недомоганиям. Это можно сравнить с тем, когда император не может найти общий язык с первым министром, из-за чего и другие чиновники оказываются не на своих местах.


При неправильном распределении сил : кровь в конечностях циркулирует плохо, нервы и сосуды не могут быть в полном порядке, огонь ИНЬ поднимается в сердце, неправильный дух накапливается там же (неправильный дух - это некачественная ЦИ). Это может привести к болезни, которая в легком выражении может проявиться как дрожь в теле, в более тяжелой - как появление сильных болей, язв и т.д.


 Выпирание груди и живота: ЦИ поднимается вверх и не возвращается вниз в Даньтьен. Ноги при этом перестают являть собой прочную основу для тела. Легкие уподобляются поплавкам. Тело не может обладать той золотой серединой, которая дает чувство равновесия (единства), и борьба лишается своей основы.


 Поэтому не зная трех вредных привычек, можно повредить своему здоровью во время тренировок, а зная их можно не опасаться этого и внимательно искоренять эти привычки. Как пишется в книгах: "Хочешь вырастить дерево - удобряй корни, хочешь искоренить зло - найди причину". Поэтому советую начинающим быть осторожней.





ГЛАВА 3. Девять основных требований при выполнении упражнений.





При выполнении упражнений борьбы Багуа необходимо соблюдать девять основных требований:





1. О С Е С Т Ь (согнутся): необходимо осесть в пояснице, подтянуть копчик чтобы нормализовать кровообращение (контролировать пульс).


 


2. У Д Е Р Ж И В А Т Ь: расслабить грудь для нормальной циркуляции ЦИ. Иньци опускается вниз по артерии женмо. (Ладонью надавить вниз для того, чтобы дух упорядочился т.е. теневой дух опустился).





3. П О Д Т Я Г И В А Т Ь: подтяните заднепроходное отверстие.


(Анус поднимается).





4. П О Д П И Р А Т Ь: язык поднимает вверх небо, голова подпирает верх, руки также подпирают верх.





5. З А К Р У Ч И В А Т Ь: локти и шею необходимо закрутить вовнутрь. Руки повернуты ладонями вверх, как бы поддерживая какой-то предмет. Необходимо также обязательно втягивать во внутрь силу. (Оба локтя тянутся туда, куда поворачивается шея).





6. Р А С С Л А Б И Т Ь: расслабьте плечи, как при натягивании лука. Недопустимо чтобы острия плеч выдвинулись. (Расслабить плечи так, чтобы они опустились).





7. О П У С К А Т Ь: во время поворота рук во внешнюю сторону, необходимо стараться с силой тянуть локти вниз.





8. В Т Я Г И В А Т Ь: плечи и бедра необходимо с силой втягивать в тело.





9. П О Д Н Я Т Ь С Я  П О В Е Р Н У Т Ь С Я , О П У С Т И Т Ь С Я -  П Е Р Е В Е Р Н У Т Ь С Я: поднимаясь поворачиваются опускаясь переворачиваются. Поднимаясь пересекают поперек, опускаясь следуют вдоль (по). Поднимаются и переворачиваются чтобы пробить(проткнуть); опускаются и кувыркаются чтобы ударить (разбить вдребезги). Можно бить опускаясь и поднимаясь. Это напоминает непрерывное вращение колеса. Это также относится к борьбе Синьи что проиллюстрировано в книге Ицзин, в которой имеется схема квадрата и круга. 


Квадратная схема начинается триграммой Цянь на северо-западе, и заканчивается триграммой Кунь на юго-востоке. Цянь и Кунь образуют гексаграммы Ци и Тай (11 и 12), и находятся с наружи четырехугольника. А триграммы Чжень и Сюань которые образуют  гексограммы Жен и И(32 и 42), находятся  внутри четырехугольника. Их Янь начинается на северо-западе, и ЦИ отступает непосредственно в центр. Инь начинается в центре и распространяется на Юго - восток. Иньци находится с наружи. Так появляются Хен и И (32 и 42), Ци и Тай (11 и 42). Это отражается в борьбе Синьи. Руки подняты, левая нога выдвинута вперед, а правая представляет собой опору, тело повернуто под углом. Поэтому борьба Синьи имеет четырехугольную схему. которая строится наподобие земли: четыре стороны света. Борьба Синьи находится в центре на пересечении направлений: север-юг, запад-восток.


 В круглой схеме триграмма Цянь находится на севере, Кунь на юге, Ли на востоке, Кань на западе. Слева поднимается Янь, справа опускается Инь. Начальная Инь зарождается на небе в среде Янь, начальный Янь зарождается на земле в среде Инь. Она зарождается как бы в центре круга.


Круг создан по форме и наподобие неба. В природе постоянно циркулируют Инь и Янь сверху вниз. Инь и Янь смыкаются в кругу: а смыкаясь в своем единстве являют собой Тайцзи. Поэтому борьба Багуа имеет круглую схему которая строится на подобии неба. В природе постоянно циркулируют Инь и Янь сверху вниз. В Багуа триграммы вращаются слева на право. Бедра начинаются внутри, наподобие круга не имеющего граней и углов. Взгляд направлен на кончик указательного пальца который рассматривается как центр круга. Вращение непрерывно, как вращение жизненной силы в Тайцзи. Поэтому борьба Багуа - круг. Круг пустой таинственный и пустой внутри и дает возможность растворится в нем и исчезнуть. Имеется девять целых черточек (на каждой прямой соединяющей две триграммы и проходящих через центр), число которых соответствует числу частей неба (восемь частей света и зенит). Это также доказывает что схема Багуа построена по образцу неба.


 В книге Ицзи описаны схемы квадрата и круга. Основное в этой теории - найти золотую середину в противоречиях, внутри золотой середины управлять противоречиями. Восстановить природный Янь в единую первоначальную Ци (найти изначальную природу). Синьи и Багуа - две различные школы борьбы, но основанием этих двух школ является сосредоточение Ци в Даньтьяне. Поэтому можно сказать что теория борьбы основана на теории великих мудрецов.


 Доблестные герои хотя смелы и умны, но все же должны знать теорию. Большие мастера могут многое, но также должны видеть основные закономерности природы, знать где применять силы. Хотя во всем вышесказанном названия различны, но основные закономерности едины. Изучающие борьбу должны понять это и строго соблюдать девять основных требований. Только так можно добиться цели.





ГЛАВА 4. Четыре качества, восемь приемов, четыре движения.





 Борьба Багуа включает следующие четыре качества: 


1. С Л Е Д О В А Т Ь: руки и ноги естественно расставлены.(Естественно вытянуты вперед).


2. О Т Т Я Г И В А Т Ь: Ци и силу необходимо втянуть вовнутрь.(Собрать внутри).


3. С П О К О Й С Т В И Е: Ци и силы применяются плавно, без особых усилий. (Волнений).


4. Р А С С Т В О Р Я Т Ь С Я (Рассредоточиться): необходимо растворять неприродную Ци вернуть в Даньтьян и восстановить источник Янь. (Рассредоточить силы Ци, а затем сконцентрировать их в середине тела(Даньтьяне)).





В борьбе Багуа существует также восемь приемов:


1. П Е Р Е Д В И Г А Т Ь: передвигайте противника ухватив его за руки, ноги, плечи и бедра. (Двигаясь с места?).


2. О Т Т Е С Н Я Т Ь: оттесняйте руки и ноги противника, на подобие толчка локтем. (Блокируйте).


3. П Е Р Е Х В А Т Ы В А Т Ь: перехватывайте руки, ноги, предплечья и голени противника.


4. П Р И К Л Е И В А Т Ь С Я: приклейтесь двумя руками к груди и низу живота противника и двигайтесь рядом.


5. Т О Л К А Т Ь: толкайте противника, двигаясь рядом с его телом, одной или двумя руками. (Отталкиваться от рук и тела противника одной или двумя руками).


6. П О Д П И Р А Т Ь: подпирайте руки противника снизу до горизонтального положения, но можно и выше. (Поднимайте руки противника ладонями вверх но можно и выше).


7. В Е С Т И  С  С О Б О Й: ведите противника за собой, когда он схватился за ваши руки, или же зацепитесь за его руки. (Тянуть противника на себя в тот момент когда он ухватился за ваши руки, или ухватившись за его руки).


8. В Ы Т А С К И В А Т Ь: приподнимайте тело противника вертикально, или отбрасывайте руки противника в стороны, вверх или вниз, чтобы он не мог твердо стать на ноги. 


Восемь приемов отражаются в 64 гексаграммах следующим образом: сочетая две триграммы Цянь и Кунь, можно получить гексаграммы Ци и Тай (размещая триграммы одну над или под другой), точно также восемь приемов можно скомбинировать в 64, а они в свою очередь содержатся в четырех (формах) моментах. В применении же на практике явно видны четыре движения: подниматься, повернуться , опускаться, перевернуться.


 Восемь приемов применяют в разных ситуациях: явно или скрыто, с целью нанести удар по телу противника или растворить его прием, для жесткого наступления или для мягкого наступления, при наступлении и отступлении.


 Применяются также обманные движения: показать снизу, а ударить сверху; показать сверху, а ударить снизу; показать слева, а ударить справа, показать спереди, а ударить сзади; начать один прием, а применить другой. Если противник применяет жесткий прием, то необходимо ответить мягким, если противник применяет мягкий прием - необходимо ответить жестким. Противник может быть выше или ниже вас; он может двигаться, а вы стоять; он может стоять, а вы двигаться; необходимо так же двигаться учитывая рельеф местности, ведь местность бывает обрывистая или пологая, широкая или узкая, живая или мертвая.


 Перед тем, как придать форму (определить посадку) своему телу, необходимо собрать тело и силы в теле воедино и почувствовать настроение и эмоции противника (определить высоту посадки тела противника), (разгадать его намерения и хитрости), и только потом можно принимать решение о том какие приемы применять и как. В борьбе существует много приемов, но как бы они не изменялись, все они состоят из четырех движений.





ГЛАВА 5.   Р А З Н И Ц А     М Е Ж Д У    П О В О Р О Т А М И  В Л Е В О  И  В П Р А В О  И  Д В И Ж Е Н И Я М И  Л А Д О Н И  В Л Е В О  И  В П Р А В О.





В любом приеме, поворот с севера на восток - левый поворот, а с севера на запад - правый. Когда же руки или тело двигаются влево или вправо, то независимо от местонахождения если движение осуществляется в сторону левой руки - это называется движением ладони влево. Если двигаться в сторону правой руки, то это движение ладони вправо. В этом заключается отличие поворота тела влево и вправо от движения ладони влево и вправо.





ГЛАВА 6.  У Ч Е Н И Е   В У Д З И 





У людей не практикующих учение Вуцзи в сердце царит хаос. Их Ци темная и мутная. Их движениями управляют только природные силы. В поворотах не чувствуется ловкость, а в движениях вверх и вниз не чувствуется ритма. Они теряют внешнюю изящность в движениях и внутреннюю воспитанность (гармонию). Возможно они и знают откуда приходит благополучие, но не знают откуда приходит беда, поэтому они слабы физически. В их телах Янь доходит до предела и превращается в Инь, а когда Инь дойдет до конца, приходит смерть. Они теряются в догадках и не понимают что просто не умеют укреплять здоровье.


Но большие мастера знают как можно изменить судьбу, укрепить здоровье и стать посвященным. Всего этого можно добиться занимаясь борьбой школ Синьи, Багуа и Тайцзи. Путь овладения Ци восстановит ясность и спокойствие, восстановит ловкость и мастерство, поможет отыскать высшую добродетель, восстановит врожденное здоровье. Позволит находиться в неиссякаемом спокойствии, быть нейтральным не имея опоры.


 Говоря о Вуцзи, можно сказать что из него берет начало Тайцзи. Ли Дуньюань (прозвище знаменитого врача эпохи Цзянь) говорил:" Из небытия появляется человек, и зарождается дух; скапливается дух и зарождается Ци; скапливается Ци и зарождается ловкость (мастерство). Закаляется мастерство - растворяется Ци, растворяется Ци - растворяется дух, закалишь дух - растворишься в пустоте". Это означает, что все приходит из ничто и все уходит в ничто. В борьбе путь - путь нормализации и перерождения.





|1. Описание упражнения Вуцзи:





�


Исходное положение: тело прямое, руки свисают вдоль тела, ноги под прямым углом по отношению друг к другу /см.рис.1/ :








 Рис.1.Упражнение Вуцзи.





Не напрягайте ноги, расслабьте их так, чтобы не чувствовать движутся они или остаются на одном месте. Спокойствие - тело Вуцзи, движение - конкретное использование Вуцзи. Когда приходит спокойствие, в груди появляется бесформенная пустота, нет ни единой мысли. Глаза спокойно смотрят вперед и дух успокаивается/упорядочивается/.Внутри нет созерцания, снаружи нет образов /нет ни мыслей, не желаний/. Это называется спокойствие. Говоря о движении, можно сказать что необходимо представить что ими /движениями/ движут естественные силы и не надо пытаться напрячься и управлять ими.


 В сердце хоть и пусто, нет ни мыслей ни желаний, но в животе зарождается корень совершенства. Отсюда выходит дух Вуцзи - Ци. Эта Ци подобна туману заволакивает все так, что нельзя отличить черного от белого. Это похоже на быстрый поток воды в котором все смешивается и не возможно уже отличить мутную струю от чистой.


 По форме этого упражнения и было придумано название - Вуцзи. Здесь надо чувствовать и понимать. упражняться и постепенно совершенствовать свое мастерство.





Глава 7.  У Ч Е Н И Е   Т А Й Ц З И.





Формы Тайцзи порождаются из Вуцзи. Тайцзи - мать Инь и Янь. Круг влево - означает Янь природы, поворот вправо - Инь. Вращение это движение жизненной силы. Тайцзи это жизненная сила /Ци/ она и составляет Тайцзи. Движения тела называются Тайцзи, но используем жизненную силу /Ци/.


  То активно, то пассивно, то вверх, то вниз. Активное переходит в пассивное, пассивное переходит в активное. Ци свободно передвигается/плавно/ и сосредотачивается в одной точке. Эта точка /Тантьен/ является центром всех движений : поворот влево, поворот вправо, открыться - закрыться, активное - пассивное. Этот центр представляет основу жизни человека, источник благоденствия и удачи, изобилие жизненной силы и основу Багуа. Жизненная сила /Ци/ - основа неба и земли, источник всех начал природы. Все это и составляет Тайцзи, из всего этого и про сходит Ляньи.





|1. Описание упражнение Тайцзи.


�


Исходное положение : немного согнуться в поясе затем немного шагнуть вперед, поставить ноги перпендикулярно другу к другу, расстояние между ногами зависит от роста человека, занимающегося упражнением. Ноги надо ставить так, чтобы потом не применяя усилий можно было поднимать левую ногу и шагать ею вперед. Обе ноги должны быть согнуты плавно, без острых углов /в виде полукругов/ стопы развернуты наружу. Они должны стоять в таком положении как у всадника в тот момент , когда он привстает на стременах. Это показано на рисунке 2 :





 Рис.2  Упражнение Тайцзи.





 Начинающим не рекомендуется делать посадку очень низкой. В противном случае будет очень тяжело. Со временем, когда будет больше навыков и мастерства, можно будет делать посадку как угодно.


Левое бедро находится на одной линии с пяткой левой ноги. Когда начинается поворот, колено правой ноги должно быть направлено к указательному пальцу правой руки и находится в центре круга. В начале, линия от колена правой ноги и ее пятки, находятся перпендикулярно. Затем правая рука передвигается вперед, а колено правой ноги выдвигается так, чтобы пятка правой ноги стала центром острого угла. Правая рука поднимается очерчивая полукруг, пока большой палец не достигнет уровня глаз. При этом плечи должны быть расслабленными, а оба локтя направлены вовнутрь так, чтобы они были направлены вниз (Локти должны передвигаться вовнутрь). Обе руки должны быть раскрытыми в кистях и выворачиваться в стороны до тех пор пока указательный палец не окажется в вертикальной положении. Большой и указательный пальцы должны быть раскрыты так, чтобы часть руки между ними принимала форму неполной луны. Безымянный, средний и мизинец должны быть полусогнуты и напоминать крюки. Ладони необходимо держать вогнутыми так, будто в них находятся шары. Кисти надо стараться вытянуть вверх а большие и указательные пальцы - вперед. Руки тоже надо держать так, как будто в них находятся шары. Все эти движения должны быть плавными. При этом необходимо смотреть на конец указательного пальца передней руки. Некоторые смотрят на место между большим и указательным пальцами и это приводит к тому, что дух не концентрируется в одну точку. Левая рука должна, прижимаясь к телу и очерчивая круг /двигаясь по окружности/, подниматься вверх до тех пор, пока большой и указательный пальцы левой руки не достигнут локтя правой. При этом плечи оттягиваются назад, а локти вниз. Руки как будто толкают что-то вперед, ладони вместе с плечами оттягиваются назад и талия поворачивается вместе с поворотом рук так, как закручивается веревка /смотрите рис.2/. Эта форма называется Хуэнчжоушучуан, /т.е. боком идти прямо толкать/.


Бедра необходимо втягивать в тело, а голову тянуть вверх. Рот надо чуть приоткрыть, языком придавить небо и дышать только через нос. Шею необходимо держать прямо. Не надо напрягать грудь когда плечи оттягиваются назад, грудь сама открывается, а со временем, когда все станет привычным, грудь будет принимать нужную форму.


Не следует никогда спешить когда делаешь шаг : физические и духовные силы, руки и ноги, плечи и бедра, а также талия - все должно слиться воедино, ни одна часть тела нее должна быть оставлена без внимания. В противном случае не будет равновесия в теле. Когда нет равновесия отсутствует гармония. Тогда необходимо искать равновесие в талии, бедрах, плечах, руках и четырех концах, т.е. в следующих четырех местах : в зубе: который представляет собой конец костей; языке, т.е. конце мяса; пальцах ног и рук, которые называются концом жил; в волосах, которые являются концом крови. Перед тем как начать поиск равновесия надо успокоится для того, что бы дух сердца сосредоточился.


В течении всего времени выполнения упражнения Тайцзи посадка тела должна оставаться на одном уровне. Когда вы поворачиваетесь или идете, не шатайтесь влево и вправо потому, что это нарушит спокойствие духа /циркуляцию Ци/. При ходьбе надо парить как раскрывшая крылья птица, или плыть как плывет в воде легкая пушинка /т.е. тело борца легко и свободно повинуется волнообразному истечению космической энергии и как бы настроено в унисон с ней/.Эти два примера являются выражением всей сути этого упражнения.





Глава 8.  У Ч Е Н И Е   О   Д В У Х   Ц Е Р И М О Н И А Л А Х          Л Я Н Ь И.


 Ляньи - это теория об использовании жизненной силы Ци. Церемониал -форма Тайцзи. Одним духом пройти вроде движение без конца.


Церемониал Янь - раскрытие духа, что касается размера круга, при тренировке, и количество кругов - все зависит от местности. В любом месте, можно на площадке в несколько сотен ли или в один метр ничто не считается маленьким, все зависит от закалки. "Учение распространяется : как бы ни было большое - все равно нет внешнего внутри, как бы ни было мало нет внутреннего снаружи. Если отпустить (распустить) - покрывает большую площадь, если собирать - можно собрать в малом, вот в чем значение этой борьбы". Можно делать пол круга, можно несколько кругов, особое внимание нужно уделять изменениям направления судьбы /надо полагать состоянию общего цикла в момент исполнения упражнения./, в то время когда вместе с телом движутся небо и земля, солнце и луна друг от друга отталкиваются, формы можно менять. 


Церемониалы Инь - сокращение духа. Святой человек говорит :"Если всякие несчастья то Чи - это место спускания неба и луны, это перемены в природе”. В борьбе поворот в право Ляньи - Инь, и есть раскрыться, закрыться, выпрямиться и сжаться.


Если непрерывно выполнять упражнения Тайцзи, которое описано предыдущей главе, то получится Тайцзи Яньи и жизненная сила будет распрямляться. Что же касается кругов, т.е. величины окружности которую описывают при вращении, то когда ваше мастерство достигнет совершенства, вы сможете непрерывно делать несколько кругов окружность которых будет составлять несколько Ли /километров/, или на такой маленькой площадке, на которой могут поместиться только ваши ноги .Если вы делаете повороты не зависимо от величины круга, то рассчитывайте их по своим силам. Менять направление движения можно через пол круга или через несколько десятков поворотов, иначе может закружиться голова и ступни уже не смогут являть прочную основу.


Янь доходит до предела и превращается в Инь и наоборот. Это соответствует схеме Багуа: Янь поднимается слева - будет солнце, Инь опускается справа - будет луна. Солнце поднимается - луна уходит, луна поднимается - солнце уходит. Солнце и луна сменяют друг друга, появляются и сменяют друг друга четыре времени года - это и есть время.


Если непрерывно вращаться вправо то получится Тайцзи Иньи и Ци будет сжиматься. Древние мудрецы объясняют действие добрых и злых сил, чередование солнца и луны, как естественные превращения в природе. В борьбе же ритмично чередуются повороты влево и вправо, ЦИ колеблется то в одну сторону то в другую, то выпрямляется то сжимается. Это порождает Ляньи и Сысянь.
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|1.Изучение Ляньи.


Исходное положение: Ци непрерывно вращается влево. Для того, чтобы изменить направление вращения тела на противоположное и предназначено упражнение Ляньи. Сделать шаг правой ногой, продвинуть ее вперед и затем опустить /смотрите рисунок/Рис.3 :





Рис.3 : Голубой дракон поворачивается 





|2. Изучение Ляньи.


После того, как сделан шаг правой ногой, вперед идет левая нога. Носок с силой закручивается вовнутрь и становится на одном уровне с правой ногой. Расстояние между носками составляет 2-3 цуня /1 цунь - 3,2 см./, как показано на рисунке 4:


�








Рис.4. Голубой дракон подтягивает хвост.








Пятки направлены наружу, колени сведены вплотную, но не касаются. При этом необходимо крутнуться с предельным усилием в талии в право. Мысленная позиция: внутри эта форма раскрывается а снаружи сжимается. В талии необходимо осесть. верхняя часть тела и руки не двигаются, плечи немного втягиваются вовнутрь, это означает так же что необходимо убрать грудь. Немного успокоиться.  


|3. Изучение Ляньи.


Развернуть ладонь правой руки и повернуть ее к наружи так, чтобы большой палец был направлен вниз, а мизинец вверх. Одновременно правая нога делает шаг вперед и наружу так, чтобы находиться в одной вертикальной плоскости с правой рукой. Расстояние между ногами нужно выбирать в зависимости от роста так, чтобы можно было сделать без усилий шаг левой ногой. Мысленная позиция: тело слегка прячется (втягивается вниз). Смотрите рис 5 :
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Рис 5: Голубой дракон поворачивает голову.








Левая рука открытой ладонью пальцами вверх находится у локтя правой руки и повернута наружу как бы толкая что-то вперед.





|4. Изучение Ляньи.
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Затем левая нога шагает вперед и ее носок становится на одной линии с носком правой ноги. Расстояние между носками обеих ног составляет 2 - 3 цуня. пятки вывернуты вовне. бедра втягиваются в тело, руки с предельной силой сгибаются к груди, поворачиваясь ладонями вверх. В это время плечи с силой втягиваются в тело опускаясь вниз. Форма как бы останавливается и в тоже время не останавливается. При этом талия с предельным усилием должна крутнуться вправо. Мысленная позиция: представьте себе как закручивается веревка. Ладонь левой руки повернута вверх, а локоть направлен вниз и не движется. Ладонь левой руки, оставаясь открытой вверх, двигается под мышку правой руки, составляя с ней фигуру в виде буквы "Т". Затем левая рука продолжает двигаться вперед и вверх. Мысленная позиция: представьте что вы пытаетесь попасть левым плечом под правую подмышку. Голова вверх и шея прямо /Смотрите рисунок 6/:











Рис.6.Черный тигр выходит из логова.








С поворотом талии глаза следят за левой рукой, которая в свою очередь движется максимально протыкающим движением, так заводят часовую пружину, до упора. Снаружи форма как будто закрывается, а внутри Ци как будто расходится /расширяется/. Мысленная позиция: ощущение пустоты. Если не делать этого и выпячивать грудь, внутри будет тесниться Ци и это вызовет боль в сердце.


|5. Изучение Ляньи. Описание исходного  положения для правой формы.


Тело продолжает поворачиваться вправо. Левая нога шагает вперед, при этом опять необходимо исходить из того, чтобы следующий шаг правой ногой, осуществлялся без усилий, в соответствии с ростом выполняющего упражнение. Одновременно с движением левой ноги, правая и левая рука выкручиваются наружу. Ноги продолжают идти, а руки выкручиваются наружу пока указательный палец левой руки не окажется в центре круга на уровне бровей повернутым вверх. 


Правая рука предплечьем прижимается к туловищу, а ладонь толкает в направлении локтя левой руки. Указательный палец повернут вверх. 


Смотрите на рисунке 7 :
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Рис.7. Голубой дракон поворачивается.




















Следом за движением левой руки талия закручивается вправо как закручивается веревка. Глаза смотрят на указательный палец передней руки. Руки закручены в запястьях. Предплечья направлены вверх, локти вниз, нужно стараться как можно больше вывернуть кисти, подпирая руками вверх. Кисти как бы толкают что-то вперед. Плечи необходимо втянуть в тело. Руки выворачиваются за 3-5 шагов, но можно и за один круг, что в принципе не важно.


Главное скоординировать движение верхней и нижней частей так, чтобы было шесть соответствий /Люхэ/ внутри и снаружи. Три внутренних соответствия это: 1) соответствие чувств и мысли /сердца и мысли/, 2) соответствие мысли и Ци /мысли и жизненной силы/, 3) соответствие Ци и силы внешней /Ци с силами, которые называются тремя внутренними соответствиями/. Тремя внешними соответствиями называются: 1) соответствие плеч и бедер, 2) соответствие локтей и коленей, 3) соответствие рук и ног/кистей и стоп/.


Если вы не сможете разобраться в этом сами, следует обратиться к знающим борцам. Ученики, которые усердно тренируются и размышляют над упражнениями, со временем все узнают. Развивая упражнение Ляньи дальше можно получить другие упражнения, потому что они в принципе одинаковы от упражнения Ляньи до упражнения обожествления /Шньхуа/, хотя бывают как с правым так и с левым поворотами. Движения рук и ног в левой и правой формах не отличаются.








Глава9. У Ч Е Н И Е  О  Ч Е Т Ы Р Е Х  С Т И Х И Я Х /ФОРМАХ/





Сысян /четыре стихии (формы)/-это Ляньи разделенное на Инь и Янь. Ляньи в свою очередь происходит из Тайцзи. Борьба Багуа представляет собой четное и нечетное (а Ляньи это Тайцзи разделенное на четный и нечетный церемониалы), возвращаясь в Ляньи. Сысян - это Тайянь, Тайинь, Сяоинь, Сяоянь. Сысян в борьбе это четный и нечетный церемониалы, каждый из которых делится на Инь и Янь, представляющие собой воду, дерево, метал и огонь. В человеческом теле Сысян представляет собой сердце, печень, легкие и почки. А в борьбе это передняя сторона, задняя сторона, левая и правая. В просторечии это именуется Шуаньхуанчжан /двойное изменение ладони/.


Говорим о четырех формах и молчим о земле. Это происходит потому, что Тайцзи это и есть земля. В борьбе поднимаются, подпрыгивают, опускаются, кувыркаются /переворачиваются/ и момент когда человек застывает в полном покое перед началом этих движения называется Хен /поперек пересекать, горизонтально/. Хен это тоже земля, т.к. оно полно Ци, а хорошее /правильное/ пользование Ци - это и есть Тайцзи. Поэтому и говорится, что земля и Тайцзи это одно и тоже. Поэтому говоря о четырех стихиях /формах/  умалчивается о земле, т.к. земля подразумевается.


Сысян имеет Инь и Янь. Восемь триграмм спариваются /совокупляются/ между собой. Одна триграмма может спариваться с восьмью, что в конечном итоге дает 64 гексаграммы. Нижние три черты означают три начала /Человек, Земля, Небо/. А верхние три черты спариваются с ними. Три начала имеют как Инь, так и Янь. Таким образом гексаграмма состоит из шести черточек. В борьбе различные приемы включают левые и правые повороты, которые представляют собой Инь и Янь. Левые повороты обозначают как нижние три черты, которые соответствуют трем началам, а правые повороты как верхние три черты, т.е. три начала имеют как Инь так и Янь.
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Восемь триграмм представляют собой Иньи Янь четырех форм, а 64 гексаграммы это соединение Инь и Янь, порождающие Ци. Сколько бы ни было гексаграмм они не могут выйти за количество 64. 64 гексаграммы - сочетание восьми триграмм, восемь триграмм - Инь и Янь двух начал, два начала - циркуляция жизненной силы /Ци/. Я читал высказывание Цао Таичи: "Из небытия выходят миллиарды качеств; два начала из одного корня; четыре стихии непрерывно связаны с двумя телами; восемь триграмм порождаются друг от друга; отсюда вытекают изменения всего мира". Эти слова очень верны и могут быть применены в борьбе.


1. Изучение Сысян.


Начинается с Ляньи, /двух церемониалов/, при этом вращение в право или повороты влево - все равно можно преобразовать в Шуанхуанчжан, двойное изменение ладони. Смотрите рисунок 8 - голубой дракон поворачивается(правая форма):











Рис.8. Голубой дракон поворачивается /правая форма/.














Начинается с вращения в право. Называется вращением в право потому, что борец вращается с севера на запад.


|2. Изучение Сысян.     


� EMBED Word.Picture.6  ���


Когда меняют ладони, левая нога впереди правая нога следом вперед. Пальцы ног направляются вовнутрь. Расстояние между ногами 2-3 цуня. Пятки выворачиваются наружу. Смотрите рисунок 9 :














Рис.9. Голубой дракон подтягивает хвост.











Необходимо осесть в талии. Бедра втягиваются в тело. Движение как бы приостанавливается, но не совсем.





|3. Изучение Сысян.


Левая рука выпрямляется и поворачивается наружу, пока большой палец не будет направлен вниз, а мизинец вверх. Одновременно с движением левой руки, левая нога делает шаг поворачиваясь носком наружу. Пятка левой ноги образует с носком правой фигуру по форме напоминающей букву "Г", или тупой угол как показано на рисунке 10:
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Рис.10. Голубой дракон поворачивает  голову.














Расстояние между ногами зависит от роста человека. Когда нога опускается бедра втягиваются в тело. Ноги по вертикали как бы составляют круг. Следом за левой рукой поворачивается талия. Необходимо втянуть плечи и спрятать грудь. Правая прижата к телу и толкает ладонью наружу в направлении подмышки левой руки. Локоть направлен вниз и не двигается. Движение тела приостановлено, но все еще кажется в движении.


|4. Изучение Сысян.


Обе руки двигаются вовнутрь, поворачиваясь ладонями вверх. Правая рука двигается протыкающим движением к подмышке левой руки. Одновременно с движением правой руки правая нога движение вперед и ставится носком вовнутрь у носка левой ноги, на расстояние 2-3 цуня. Правое плечо при этом старается как бы в направлении левой подмышки. Пятки развернуты с силой наружу. Необходимо так же втянуть бедра и осесть в талии. Не надо делать длинных пауз. Как при чтении длинного предложения, между словами делается пауза, при этом интонация как бы прерывается, но она не прерывается.


|5. Изучение Сысян.


�


Правая рука, проходя верхней частью возле правого уха и выворачиваясь вовнутрь, поднимается вверх. Когда рука будет выпрямлена ладонь заканчивает движение поворота вовнутрь. Тело поднимается следуя за движением правой руки. Левая рука повернутая ладонью вовнутрь одновременно с движением правой руки опускается вниз, проходя около внутренней части /верхней/ правой руки, достигая ребер. Пальцы направлены вниз. Тыльной стороной левая рука, прижимаясь к телу, опускается к правому бедру. Очень важно, чтобы обе руки, двигаясь одна вверх, а другая вниз, достигли конечных /крайних/ точек одновременно. При разводе рук левая нога быстро поднимается, пальцы ноги подняты вверх, а сама нога прижата к внутренней части правой ноги. В это время тело немного сжимается и оседает вниз. Правая рука по-прежнему вытянута до предела вверх, левая вниз. Взгляд направлен на правую руку. Тело держится неподвижно. Смотрите рисунок 11:








Рис.11. Ястреб сверлит небо.








|6. Изучение Сысян.


Правая рука с силой движется к левому плечу, доходя до верхней части левой руки. Тело при этом опускается вниз. Затем обе руки расходятся вперед и назад, как бы раздвигая какие-то предметы. Обе руки запястьями повернуты наружу, а тигриные пасти друг против друга. 


Руки согнуты округло в виде правильного полумесяца /круга/. Левая нога одновременно с движением левой руки шагает вперед и ставится под углом к правой ноге как показано на рисунке 12:
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12. Белая змея ложится на траву.














Необходимо осесть в талии. Низ живота спускается к бедру. Направление взгляда - взгляд направлен на правую руку и по мере опускания ее переносится на переднюю /левую/ руку. Плечи с силой втягиваются в тело. В это время у борца должно появиться чувство пустоты в животе. Это чувство /ощущение/ и показывает появление чудесного /сокровенного/ в борьбе.





|7. Изучение Сысян.


Обе руки оттягиваются к себе и поворачиваются вовнутрь. Правая рука прижимаясь к телу движется к подмышке левой руки высовываясь до предела, составляя с левой рукой форму в виде буквы "Т". Одновременно с движением правой руки, правая нога движется вперед, и ставится рядом с носком левой ноги на расстоянии 2-3 цуня. Пятки стремятся развернуться наружу, бедра втягиваются в тело. Необходимо осесть в талии и закрутиться влево, как закручивается веревка. Мысленная позиция: заведенная до предела часовая пружина и чувство пустоты в животе. Это может быть достигнуто или создается за счет втягивания в тело плеч и бедер, тогда в груди появляется чувство пустоты и не будет пучить желудок /живот/ из-за накопления застоявшейся жизненной силы /Цы/. 





Смотрите рисунок 13, “Черный тигр выходит из логова"/правая форма/- это соответствует Рис.6. в п.4 Изучение Ляньи /правая форма/.





|8. Изучение Сысян.


Тело продолжает поворачиваться влево. Правая нога шагает вперед на расстояние, зависящее от роста борца. Другими словами как бы не шагали назад ли вперед ли, надо чтобы это было естественно и удобно. С движением правой руки правая нога должна тоже делать движение, т.е. правая рука двигается пока не выпрямится полностью и пока не выкрутится во внешнюю сторону. Левая рука также выкручивается во внешнюю сторону. По ходу движения правая рука выкручивается пока указательный палец не будет в центре круга, на уровне бровей, а левая рука прижимается к телу с указательным пальцем направленным вверх у локтя правой руки. С движением правой руки талия закручивается влево как веревка. Взгляд направлен на указательный палец передней руки. Когда кисти рук повернуты до предела внутренняя часть предплечий обращены вверх, а плечевые части рук вниз. Кисти повернуты до предела и тянутся вверх от запястий. Тигровые пасти толкают вперед. Смотрите рисунок 14:
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Рис.14. Голубой дракон поворачивается.











В этом положении движение рук прекращается. Плечи втянуты в тело. Это движение осуществляется за 3-5 шагов, но можно и за один круг. Сделает ли это борец за один круг или через три - пять шагов /имеется в виду выход на центр круга/ особого значения не имеет. Суть всего движения имеет такое же значение как и в Ляньи. Т.е. в процессе всего движения достигается гармония верха и низа тела, абсолютное единство внутреннего и внешнего.


Сысян делится на четыре хоу, это указывает на места соединения в одно целое упражнение.


Глава10.  ИЗУЧЕИЕ ТРИГРАММЫ ЦЯНЬ И ФОРМЫ ЛЬВА /ШИ/.


Триграмма Цянь символизирует небо, а по форме борьбы это Шицзичжан /удар лап льва/. Цянь означает мужское начало /Ян/, здоровье выносливость. По форме Цянь означает небо, а по характеру - прямоту /твердость/. По отношению к окружающим это лев, который является самым жестоким и яростным зверем имеющим храбрый и свирепый характер. Лев может поедать даже таких зверей как тигр и леопард. Он величественен когда трясет своей шерстью.


Как форма борьбы следующие виды: "Золотой дракон закрывает рот", как форма, это "Лев разевает пасть" - как образ, это "Белая обезьяна волочит за собой меч", - как прием. Цянь является жизненной силой в животе, которая дает всему начало. В борьбе это Шицзичжан которая дает начало всем приемам. Эта форма начинается с мощного вытягивания рук, внешнее и внутреннее, верхнее и нижнее в полной гармонии. Имеется соединение трех точек и трех образов и начало трех точек, поэтому называется диаграммой Цянь. Если упражнение идет правильно, то кровь и пульс пробегают по всему телу гладко и приятно. Ци и силы увеличиваются сразу в несколько раз.


Если упражняться неправильно, то Цянь столкнется с Чженем и не будет непорочности в борьбе. /"Непрочность" - 25 гексаграмма Ицзина, сочетание триграмм Цянь и Чжень /.В этом случае Цянь переходит в Кунь. В этом случае Синьцяо /отверстие в сердце, через которое воспринимается познание/ будет закрыто.


 


|1. Изучение триграммы Цянь.


�





Начинается с правой формы Ляньи, сначала шагает вперед правая нога. Смотрите рисунок 15 :




















Рис.15. Голубой дракон поворачивается /левая форма/.




















|2. Изучение триграммы Цянь.


Левая нога шагает вперед, пальцами вовнутрь. Нога ставится носком на расстояние 2-3 цуня от носка правой ноги. Пятки стремятся развернуться наружу. Смотрите рисунок 16 :





Рис.16 Голубой дракон подтягивает хвост. ( Соответствует рис.4, |2 изучение Ляньи ).





|3. Изучение триграммы Цянь.


Правая рука выпрямляется, поворачиваясь ладонью наружу. Одновременно с правой рукой правая нога шагает наружу носком. Правая рука и нога находятся на одной вертикальной линии. Плечи втягиваются в тело. Рисунок 17:





Рис.17. "Голубой дракон возвращается /поворачивается/", соответствует рисунку 5, изучению Ляньи /Правая форма/.





|4. Изучение триграммы Цянь.


Левая нога шагает вперед. Обе кисти выворачиваются вовнутрь, пока будут обращены вверх. Левая рука прижимается к боку. Левая нога ставится рядом с правой на таком же расстоянии как и прежде. Рисунок 18:








Рис.18 "Черный тигр выходит из логова" соответствует рис. 6 изучение Ляньи /Правая форма/.





|5. Изучение триграммы Цянь.


�


Снова шагает вперед левая нога, это начало триграммы. В это время левая рука движется протыкающим движением под правую руку /подмышку/, составляя вместе с ней "Т” - образную форму. Правая рука тянется вовнутрь, и на расстоянии 2-3 цуня от лица прямо поднимается вверх. Ноги как обычно шагают вперед. Левая рука, с ладонью обращенной вверх, очерчивает круг по горизонтальной линии влево, пока указательной палец не будет обращен в центр круга. Правая рука поворачивается до предела в запястье, пока ладонь не будет обращена вверх, а рука /плечо правой руки/ окажется возле уха. Руки как бы поддерживают какой-то предмет. Ладони находятся на одной линии как бы поддерживая длинную полку. Смотрите рисунок 19 :














Рис. 19. Лев разевает пасть.











Плечи опускаются вниз и немного расправляются наружу. Левая рука продолжает двигаться влево, а правая вверх. Талия закручивается наружу. Взгляд направлен на указательный палец передней руки.





|6. Изучение триграммы Ляньи.


Теперь изменяем форму на противоположную /правую/. Все движения аналогичны левой форме. Изучающие сами могут понять это. Отсюда и дальше все упражнения начинаются с левой формы одиночного изменения ладони, Ляньи. Но начинать можно как с левой так и с правой формы. Только потому что начинающие пока не уловили этого, приводится подробное описание, а когда будет навык, можно будет соединять любые формы, плавно перетекать из одной формы в другую.





Смотрите рисунок 19 в |5 данной главы.





Глава11. ИЗУЧЕНИЕ ТРИГРАММЫ КУНЬ  1 К И ФОРМЫ   ЕДИНОРОГА.





  Эта триграмма имеет форму земли. А как форма борьбы это Фаньшеньчжань /удар ладонью с поворотом тела/. Кунь это название гексаграммы. Обозначает характер женский и женское повиновение. 


По форме земля по характеру Кунь. В применении к борьбе это форма единорога, который является гуманным зверем. Он может летать и меняться в форме. Внутри борьбы это форма как бы единорога выплевывающего книгу  /по-моему здесь можно понимать как "что-то рассказывает" -Ф.М./ и большой гриф открывает крылья, а так же как будто белый журавль стоит на одной ноге. Кунь может плавно и ловко повернуть тело. Это и называется Фаньшеньчжань. Этот прием заключается в том, что обе руки приостановлены в движении, а борец поворачивается, внутренние и внешние силы, а так же вверх и низ гармонизируются. Борец имеет женственный вид.


 Поэтому триграмма называется Кунь. Когда упражнение идет гладко тело движется легко, четко и быстро. А если упражнение построено не правильно, то не достигается пустота в животе и тело не может быть ловким. Чтобы стать ловким упражняющийся должен внимательно за этим следить.





|1. Изучение триграммы Кунь.





Начинается с формы Деньхуаньчжан, двух церемониалов. С начала правая нога шагает вперед. Бедра втягиваются в туловище. Голова тянется вверх, осесть в талии. Смотрите рис.5 |3 - изучение Ляньи.


�





|2. Изучение триграммы Кунь.





Потом правая нога передвигается вправо, одновременно правая рука поворачивается внутрь против часовой стрелки пока ладонь не будет направлена вверх. Смотрите рисунок 20:

















Рис.20 Единорог поворачивает голову.
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Левая рука по-прежнему прижимается к телу под правой рукой. Бедра втягиваются в тело.


|3. Изучение триграммы Кунь.


Левая нога сразу шагает вперед и ставится рядом с правой на расстояние 2-3 цуня. Бедра и плечи втягиваются в тело так же как и прежде. Движение тела приостанавливаются. Смотри рисунок 21:








Рис.21. Единорог поворачивается.




















|4. Изучение триграммы Кунь.
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Правая рука в том же положении, что и раньше и движется вместе с телом. Правая нога шагает в сторону. Смотри рисунок 22:














Рис.22. Большой ястреб открывает крылья.











Левая нога ставится рядом с правой, но не касается если, а сильно прижимается к внутренней стороне правой ноги. Пояс чуть согнут. Правая рука во время движения левой ноги движется горизонтально во внешнюю сторону /вправо/.





|5. Изучение триграммы Кунь.





Левая нога ставится рядом с правой носками вовнутрь и расстоянием между ног 2-3 цуня. Одновременно с этим поворачиваясь ладонью вниз. Рука принимает форму неполной луны. Сразу же левая рука передвигается вправо за локоть правой руки, достигая максимума приостанавливается. Смотрите рисунок 23 :
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Рис.23. Единорог рассказывает, /выплевывает книгу/.











|6. Изучение триграммы Кунь.


Правый локоть выворачивается вовнутрь, пока ладонь не будет обращена вверх. Дальше повторяется упражнение "Голубой дракон поворачивается" - рис.5 - изучение Ляньи /левая форма/. Потом борец меняет левую форму на правую в которой все движения повторяются как для рук так и для ног.


 Смотрите рисунок 23 |5 - "Единорог рассказывает" правой формы.





Глава12. ИЗУЧЕНИЕ ТРИГРАММЫ КАНЬ  6  З  И  ФОРМЫ


     ЗМЕИ.





Триграмма Кань - это форма воды, как форма борьбы, это Шунши-чжан /попутный удар ладонью/. Кань получает середину Янь из Цянь. Означает яму. Когда Янь поднимается, в Инь получается вода. Кань заполняется, поэтому Кань находится на севере, где много воды. В применении к предметам Кань имеет форму змеи. Она самая ядовитая, а характер ее самый хитроумный и подвижный. Она может расталкивать травы. В применении к формам борьбы существуют приемы "Белая змея выплывает наверх" и "Двуглавая змея обвязывает тело", называется Шуньшичжень.


Это упражнение внешне кажется мягким и плавным, внутренне оно твердо и энергично. Имеет форму полного жизненной силы сердца, а внешне и внутренне похоже на текущую воду, которая проходит в любую щель. Когда это упражнение у вас хорошо получается, сердце будет полно жизненной силы и появляются благородные намерения, а когда появятся благородные намерения, то исчезает в сердце огонь Инь, и исчезают у вас головокружения и искры в глазах. Если же неправильно поворачиваться в этом упражнении жидкость в почках ослабевает и огонь Инь в сердце не проходит. В этом случае у вас являются неизбежно и головокружения и потемнения в глазах.


В борьбе существует метод удара в точки акупунктуры. В этой форме есть метод удара одним пальцем. Точки, в которые наносится удар находятся под мышками. Нужно попасть в точки под мышками, как во впадины под крыльями птиц, что может привести к мгновенной гибели. Этот метод нужно знать, но нельзя применять. Из всех человеческих черт самая главная - мораль. Мораль заключается в том, что знаешь ядовитый метод, но не применяешь его ибо не желаешь причинять людям беды. Но опасны не только эти точки. Надо осторожно действовать со всеми точками, которые смертельно опасны. Например : середина груди, низ живота, пуповина, за ушами макушка черепа, горло, середина спины /позвоночник/, места почек, точки пульса на кистях рук и т.д.. Удар по этим местам, нанесенный любым способом : один или двумя пальцами, локтем или коленом, пяткой или кулаком, в лучшем случае может привести к повреждениям, а в худшем случае к смерти. Поэтому тот кто знает этот способ не должен легкомысленно применять его. Я слышал от своего учителя Ченя, что нельзя злоупотреблять методом ударов в точки акупунктуры в противном случае можно сильно попортить себе репутацию на том свете. В пословицах говорится: "Если ты не будешь применять яд на других, то и другие не станут применять его на тебе ". Говорят, существует возмездие, это небесные закономерности. Кроме того если не прямо от учителя выучить и довести до совершенства мастерство удара по точкам, то занимающийся не сможет применить его. Вышеизложенные сведения о точках приводятся только в общих чертах. В подробном же разговоре о точках вообще и точках смерти можно говорить, что их может быть 36,72 или даже 108 точек. Все говорят по-разному.


�


В общем секретов в борьбе Шаолинь /общее название всех форм борьбы в неофициальных кругах / очень много. Я не буду подробно останавливаться на них. Пишу эту книгу только с целью прояснения и укрепления здоровья. Если она послужит причиной вреда для кого-нибудь, то только в одном из сто случаев и то не по-моему желанию.


|1. Изучение триграммы Кань.


Начинается с левой формы Деньхуаньчжана - двух церемониалов. Правая нога шагает вперед. Смотрите рисунок 5 |3 - изучение Ляньи, "Голубой дракон поворачивается".


|2. Изучение триграммы Кань.


Потом левая нога шагает вперед, направляя при этом носок ноги во внешнюю сторону так, чтобы она составляла с правой ногой тупой угол. Смотрите рисунок 24:





Рис.24. Белая змея выплывает наверх.





|3. Изучение триграммы Кань. 


�


Затем правая нога шагает вперед, держа стопу горизонтально, и ставится рядом с левой ногой на расстояние 2-3 цуня. Одновременно с движением правой ноги правая рука сгибается и забирается к себе, направляя локоть во внешнюю сторону. Рука согнута как неполная луна от положения над головой падает к левому плечу и останавливается. Левое бедро надо стараться втягивать в тело. Талия вместе с левым бедром закручивается как веревка. Левая рука как прежде держится вплотную к телу и находится под мышкой правой руки. В это время правая рука на верху ,а левая внизу. Они соприкасаются друг с другом и их движение приостанавливается. В животе должно быть чувство пустоты. Ничего нельзя прятать в душе. Смотрите рисунок 25 :








Рис.25. Белая змея обвязывает тело.





|4. Изучение триграммы Кань.


�


Быстро разделяются обе руки: одна вперед другая назад как при упражнении Шуаньхуанчжан, когда две руки разделяются. С движением рук, левая нога шагает вперед, носок чуть повернут вовнутрь. Пояс чуть согнут. Низ живота на левой ляжке. Плечи и бедра втягиваются в тело. Смотрите рисунок 26 :

















Рис.26. Белая змея ложится на траву.

















|5. Изучение триграммы Кань.


Обе руки закручиваются вовнутрь, пока ладони не будут обращены к верху. /По-моему здесь в оригинале пропущено: “Правая рука"/.Прижимаясь к телу, движется под мышку левой руки. Правая нога с движением правой руки движется вперед и (шагает вперед) ставится рядом с левой ногой. Расстояние между ногами и втягивание плеч и бедер в тело так же как в упражнении двух церемониалов: "Черный тигр выходит из логова" и "Правая форма двух церемониалов".


|6. Изучение триграммы Кань.


Опять идите вперед. Повторяется форма "Голубой дракон поворачивается". "Левая форма двух церемониалов".





Глава13. И З У Ч Е Н И Е  Т Р И Г Р А М М Ы  Л И  И  Ф О Р М Е Я С Т Р Е Б А.


Триграмма Ли - это форма огня, и вочжан /дословно: удар ладонью лежа/. Ли - это красота. Ли получает середину Инь из Кунь. Инь представляет собой красоту, а Янь - середину. Инь светит за счет  Янь, поэтому находится на юге, где ярко горит огонь.


В применении к предметам - это форма ястреба .Эта птица быстро летает в лесу и ловко поворачивается (переворачивается). В борьбе существуют методы рубить ладонью. Это упражнение внешне твердо и энергично, а внутренне плавно и мягко. В сердце должно быть чувство пустоты. Поэтому эта форма называется триграммой Ли.


Когда у вас хорошо получается это упражнение в душе проясняется, и тогда появляются все чудеса. А если неправильно упражняться то в душе будет мутно и невозможно будет получить самое чудесное в борьбе. Поэтому учащиеся должны упорно и самозабвенно заниматься этой формой, чтобы выбросить из души все мутное и дурное и получить чудесные закономерности.


|1. Изучение триграммы Ли.


Начинается форма с Денхуанчжан. двух церемониалов. Правая нога впереди. 


Смотрите рисунок 3, |1 - изучение Ляньи.


|2. Изучение триграммы Ли.


Левая нога шагает вперед и ставится рядом с правой на расстоянии 2-3 цуня. 


Смотрите рисунок 4, |2 - изучение Ляньи, "Голубой дракон подтягивает хвост".


|3. Изучение триграммы Ли.


Затем правая нога движется во внешнюю сторону. При этом правая рука позже поворачивается во внешнюю сторону до тех пор пока ладонь не будет обращена к внешней стороне. Смотрите рисунок 5, |3 - изучение Ляньи.


|4. Изучение триграммы Ли.


Левая нога шагает вперед и ставится рядом с правой. С движением левой ноги левая рука, одновременно, под верхней частью правой руки высовывается до предела, держа ладонь обращенной к верху. Правая кисть руки закручена во внешнюю сторону. Правая рука вместе с левой движутся над головой. Хотя руки согнуты, внутренне должно быть ощущение (борцы должны чувствовать) как будто они вытянуты прямыми. Ляжка /по-видимому имеется ввиду левая ляжка/ поднимается вверх. Правая нога вытянута прямая. Правая рука вытягивается, ее ладонь старается закрутиться вовнутрь. Кисть руки как бы напряжена. Рука закручивается до положения когда ладонь будет обращена вверх. Кисть левой руки тоже выкручивается во внешнюю сторону до тех пор, пока ладонь не будет обращена вовне. Движение обеих рук должны быть гармоничными (синхронными). Когда движется левая рука, корпус должен быть чуть согнутым вниз. Правая сторона тела принимает форму лука. Хотя тело немного согнуто все равно у борца в животе должно быть чувство пустоты. Высота положения тела зависит от степени мастерства борца. В этом движении, когда оно достигает предела, движение как бы чуть-чуть приостанавливается. Смотрите рисунок 27:


�











Рис.27. Большой удав поворачивается.























|5. Изучение триграммы Ли.


Правая нога движется во внешнюю сторону и падает, в это же время правая рука выкручивается во внешнюю сторону пока ладонь не будет обращена туда же. С движением правой руки левая подтягивается к левым ребрам и ладонью она обращена вверх. Это соответствует форме "Голубой дракон поворачивает голову" /левая форма/, изучение Ляньи.


|6. Изучение триграммы Ли.


Еще раз левая рука движется и левая нога шагает. Смотрите левую форму изучение Ляньи - “Черный тигр выходит из логова".


|7. Изучение триграммы Ли.


Ноги продолжают шагать аналогично правой форме Деньхуанчжан. Смотрите левую форму Ляньи - "Голубой дракон поворачивается".


|8. Изучение триграммы Ли.


Поменять на правую форму. Это упражнение аналогично левой форме во всем.





Глава14. У Ч Е Н И Е  О  Т Р И Г Р А М М Е  Ч Ж Е Н Ь  И  Ф О Р-М Е  Д Р А К О Н А.


Триграмма Чжень - это форма грома, Пинтачжан (дословно: ровно держать ладонь). Это форма борьбы. Чжень означает движение. Чжень получает начальный Янь из Цянь, а начальный Янь способствует росту, поэтому находится на востоке где буйно растут деревья.


В применении к предметам это форма дракона. Он царь всех чешуйчатых животных. Он может сокращаться в костях и меняться в самых непредвиденных формах. Он может летать. В применении к борьбе это упражнение имеет формы: "Черный столб похожий на дракона (Черный дракон обвязывает столб)" и "Голубой дракон играет жемчужиной". По форме борьбы называется Пинточжан. Это упражнение внешне спокойно, а внутренне полно движения /энергии/. Как в книгах пишут: "В спокойствии стараться двигаться". Здесь как бы Янь только начинает шевелиться. Поэтому эта триграмма называется триграммой Чжень.


Когда упражнение идет гладко, то Ци в печени проходит спокойно и гладко. Если неправильно заниматься то в печени горит и она наполнена Ци. Тогда тело не попадает в гармонию с Тюэр и чертами Сяо /Тюэр - средняя жизненная сила в борьбе, примечание автора/. Учащиеся должны стараться достичь гармонии, чтобы не было удара в глаза от печени.


|1. Изучение триграммы Чжень.


Начинается с левой формы Деньхуанчжана двух церемониалов. /Смотрите левую форму "Голубой дракон поворачивается “Рис.3, |1 - изучение Ляньи/.


|2. Изучение триграммы Чжень.


Левая нога шагает вперед, направляя носок вовнутрь и ставится рядом с правой на расстоянии 2-3 цуня возле нее. Расстояние между ногами такое же как и прежде. /Смотрите рисунок 4, |2 - изучение Ляньи/. Это соответствует форме "Голубой дракон подтягивает хвост".


|3. Изучение триграммы Чжень.


Затем правая рука выкручивается во внешнюю сторону, пока ладонь не будет обращена во внешнюю сторону. Носок правой ноги вместе с правой рукой шагает во внешнюю сторону. Ноги и руки должны двигаться синхронно (гармонично). Это соответствует форме "Голубой дракон поворачивает голову".


|4. Изучение триграммы Чжень.


Левая нога шагает вперед и ставится рядом с правой на расстоянии 2-3 цуня. Плечи и бедра втягиваются в тело. Пояс чуть-чуть согнуто. Обе руки закручиваются вовнутрь, пока ладони не будут обращены вверх. Левая рука вытягиваясь горизонтально вправо и прижимаясь к телу, составляет с правой рукой Т-образную форму. "Черный тигр выходит из логова".


|5. Изучение триграммы Чжень.


Потом левая нога шагает вперед. Когда ноги ходят ладони надо держать ровно, горизонтально и вверх. Руки раздвигаются как бы чертят полукруг. Левая рука идет в лево, правая направо, пока будут составлять одну линию. Ладони все еще смотрят вверх как бы держат чашки с водой. Указательный палец левой руки по прежнему смотрит на центр круга. Глаза смотрят на кончик указательного пальца левой руки. Плечи чуть опускаются вниз и распрямляются. Бедра втягиваются в тело. Голова держится прямо и тянется вверх. Талия поворачивается вместе с движением левой руки, которая по прежнему направлена на центр круга.


При ходьбе надо следить, чтобы движение всего тело было гармоничным, силы расставлены гармонично по всему телу. Не надо перенапрягаться или наоборот. Тело движется на высоте, которая определяется степенью мастерства борца. Не надо делать это через силу. Только так будет спокойствие и благополучие в теле и тело будет двигаться плавно и ровно (благополучно) как течет вода. Смотрите рисунок 28 :
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Рис.28. Голубой дракон летает.





























|6. Изучение триграммы Чжень.


Затем форма меняется на правую. В этом упражнении правая форма идентична левой.





Глава15. У Ч Е Н И Е  О  Т Р И Г Р А М Е  Г Е Н Ь   И  Ф О Р М Е  М Е Д В Е Д Я.


Триграмма Гень - это форма горы. Бейшентчжан /дословно/: удар ладонью со спины. Это форма борьбы. Гень означает прекращение. Гень получает конечный Янь и Цянь. Конечный Янь способствует спокойствию, поэтому находится на северо-востоке, где Янь слабый.


В применении к предметам эта форма медведя. Его характер тупой. Он мужественный и имеет большие силы. В применении к форме борьбы - он смелый и может вырывать деревья с корнем. Так форма называется Бейшеньчжан. В этом упражнении верхняя часть тела, движение верхней части тела, твердо и энергично, а средней и нижней частей тела - мягко и плавно, имеет форму покоя. Поэтому называется триграммой Гень. Если упражнение идет хорошо, то от сердца идет корень (совершенства) жизненной силы и превращается в цвет (то из Тан - тьена/середины тела/ идет мощный поток жизненной силы и превращается в свет), который проявляется на лице, обливает спину, растекается по всему телу. А если упражнение неправильно исполняется, то Янь не может подниматься в теле до спины, в груди пусто и неприятно, огонь в сердце не опускается. Учащиеся должны это знать.


|1. Изучение триграммы Гень.


Начинается с левой формы Деньхуанчжана - двух церемониалов. Правая нога впереди. Смотрите рисунок 3, |1 - изучение Ляньи, "Голубой дракон поворачивается".


|2. Изучение триграммы Гень.


Левая нога шагает вперед и ставится рядом с правой на расстояние 2-3 цуня. 


Смотрите рисунок 4, |2 - изучение Ляньи: "Голубой дракон подтягивает хвост".





|3. Изучение триграммы Гень.


Затем правая рука выкручивается во внешнюю сторону. Правая нога, синхронно с правой рукой, движется во внешнюю сторону.


 Смотрите рисунок 5, |3 -изучение Ляньи: “Голубой дракон поворачивает голову".





|4. Изучение триграммы Гень.


�


Потом левая рука ладонью вверх проходит под внутренней стороной локтя правой руки. В это время левая нога ставится рядом с правой на расстояние 2-3 цуня. Левая рука дойдя до предела выкручивается во внешнюю сторону пока ладонь не будет обращена полностью вовне. 


Правая рука при этом вкручивается вовнутрь. А затем продолжая движение вместе с левой рукой выкручивается во внешнюю сторону. И не прерывая движение, вместе с левой рукой выкручивается во внешнюю сторону. Правая ладонь вблизи у рта с силой вытягивается во внешнюю сторону так, как бы средний и указательный пальцы ее вышли из рта. Смотрите рисунок 29:























Рис.29. Черный медведь поворачивает спину.




















|5. Изучение триграммы Гень.





Когда правая рука возле рта, правая ляжка поднимается. Носок ноги надо стараться направить вверх. Локоть правой руки должен коснуться правого колена. Плечи и бедра втягиваются в тело. Левая рука, синхронно с остальными движениями, выкручивается во внешнюю сторону до тех пор, пока ладонь не будет обращена к верху. Голова тянется вверх. В груди как бы раскрывается и жизненная сила опускается вниз. Движение приостанавливается, но не совсем. Смотрите рисунок 30.
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Рис.30. Черный медведь вытягивает лапу.


























|6. Изучение триграммы Гень.


Правая кисть выкручивается во внешнюю сторону, пока ладонь не будет обращена вовне. Одновременно правая нога движется во внешнюю сторону и ставится. Левая рука тоже раскручивается и забирается, пока ладонь не будет обращена на руку. Смотрите рисунок 5, |3 - изучение Ляньи: "Голубой дракон поворачивает голову".


|7. Изучение триграммы Гень.


Движение продолжается до формы: “Черный тигр выходит из логова” - рис.6, |4 - изучение Ляньи.


|8. Изучение триграммы Гень.


Повторяется правая форма приема - “Голубой дракон поворачивается", и из него все упражнение в правой форме. Упражнения "Черный медведь поворачивает спину" и "Черный медведь вытягивает лапу" выполняется одинаково и в левой и в правой форме.





Глава16. У Ч Е Н И Е  О  Т Р И Г Р А М М Е  С У Н Ь  И  ФОРМЕ  Ф Е Н И К С А.


  Сунь - это форма ветра. А Фенлуньчжан /дословно: удар ладонью как ветреным колесом/, это форма борьбы. Сунь означает входить. Сунь получает начальную Инь и Кунь, которая способствует проникновению. Поэтому находится на юго - востоке, где процветает Янь.


  В применении к предметам это Феникс. Феникс является королем среди животных с перьями. Он может раскрывать крылья. В применении к форме борьбы он может ударить в голову и поднять противника. Это упражнение имеет форму - "Лев катит шар". Как форма борьбы называется Фенлуньчжан. В этом упражнении движение верхней части тела твердое и энергичное, а движение нижней части тела - мягкое и плавное Оно имеет форму ветряного колеса. Поэтому называется триграммой Сунь.


  Если упражнение идет хорошо, то настоящая жизненная сила в теле распространяется на все конечности и кости и доходит до всех точек тела. Тогда тело идет словно ветряное колесо и крутится ровно без остановки. Если же упражняться неправильно, то жизненная сила не доходит до всего тела, как если бы круглое колесо имело бы ось квадратного сечения и плохо крутилось. Тело не может плавно двигаться.  Жизненные силы природная и не природная не совокупится в одно целое. Поэтому занимающиеся должны быть очень внимательными и старательно выполнять это упражнение всегда.


  


|1. Изучение триграммы Сунь.


  Начинается с левой формы Деньхуаньчжань, двух церемониалов.


 Смотрите рисунок 3, |1- изучение Ляньи - "Голубой дракон поворачивается".





  |2. Изучение триграммы Сунь.


  Правая нога впереди. Левая шагает вперед и ставится рядом с правой на расстояние 2-3 цуня. Смотрите рисунок 4,|2 - изучение Ляньи: "Голубой дракон подтягивает хвост".





  |3. Изучение триграммы Сунь.


�


  Левая рука движется. Здесь прием одинаков с правой формой приема Шинзичжан. Движения и силы всех частей тела то же одинаковы. Только надо, чтобы обе ладони были направлены друг к другу, как бы обнимают большой шар. Указательные пальцы обеих рук направлены на центр круга, как показано на рисунке 31. На рисунке 31 показана левая форма Шинзичжан и пальцы должны быть направлены еще и друг на друга.


























Рис.31. Лев обнимает шар.








|4. Изучение триграммы Сунь.





Меняем на левую форму. Сначала надо поставить правую ногу рядом с левой на расстояние 2-3 цуня. Затем левая нога идет во внешнюю сторону. Обе руки как бы обнимают шар и движутся гармонично. Левая рука с движением левой ноги опускается вниз, как бы чертит круг.


 Смотрите рисунок 32 :
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Рис.32. Лев катит шар.


























|5. Изучение триграммы Сунь.


Левая рука поднимается вверх как бы чертит круг. Правая нога шагает вперед и ставится рядом с левой ногой на расстояние 2-3 цуня. С движением правой  ноги правая рука одновременно с левой рукой движется вниз и ставится возле правой ноги. А левая рука поднимается вверх и сравнивается с верхом головы. Смотрите рисунок 33 :
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Рис.33. Лев кувыркается.





























|6. Изучение триграммы Сунь.


Потом левая нога опять идет во внешнюю сторону. Левая рука с движением левой ноги /ладонь обращена вниз/ опускается вниз, как бы чертит круг. А правая рука движется снизу вверх тоже как бы чертит круг. Форма двух рук аналогична шестому параграфу Шуаньхуаньчжань, только там обе ладони направлены во внешнюю сторону, а здесь они обращены друг к другу. Смотрите рисунок 34 "Лев прижимается к земле" :
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Рис.34. Лев прижимается к земле.


�         








|7. Изучение триграммы Сунь.


Дальше делается шаг вперед. Руки как и в упражнении. Шицзичжан, но правая рука снизу наверх, как бы чертит круг /т.е. наоборот, правая вверху - левая внизу/. При этом правая и левая руки движутся одновременно как бы держа большой шар. Ноги шагают, а руки двигаются до тех пор, пока указательные пальцы не будут направлены друг на друга и на центр круга. Смотрите рисунок 35 :








�





Рис.35. Лев обнимает шар.





|8. Изучение триграммы Сунь.


Дальше будут упражнения Шуаньхуаньчжан, четырех форм. Руки движутся, меняются местами, скрещиваются. Феньлуньчжан - это и есть форма Шуаньхуаньчжан, а на первый взгляд вроде бы сильно отличается от настоящего упражнения. Движение рук, ног и применение сил всех частей тела одинаковы. Разница только в то, что руки движутся друг на друга, меняются местами. В другом же упражнении обе руки вытянуты как бы обнимают большой шар, как ветряное колесо. Этим два упражнения и различаются.  Смотрите рисунок 31 к |3 настоящего учения о триграмме Сунь.


 Дальше меняем форму на правую. Руки, ноги и тело движутся как при переходе к левой форме.





Глава 17. У Ч Е Н И Е  О  Т Р И Г Р А М М Е  Д У Й  И  Ф О Р М Е О Б Е З Ь Я Н Ы.


 Триграмма Дуй - это форма озера. Баочжан  /дословно : обнимать ладонями / - это форма борьбы. Дуй означает разговор. Дуй получает конечный Инь из Кунь. А конечный Инь способствует пищеварению. Поэтому находится на западе, где много металлов.


В применении к предметам - это обезьяна, которая очень ловка может сжиматься (сжаться) и прыгать в горах. В применении к форме борьбы существуют приемы - "Белая обезьяна преподносит фрукты" и "Обезьяна грызет персик". Эти формы величественны и имеют вид как дракон и тигр садятся. По форме борьбы называются Баочжан. В этом упражнении движение верхней части тела мягкое и плавное, а средней и нижней частей - твердо и энергично. Когда упражнение идет хорошо, то в легких воздух чистый и идет гладко. А если упражнение выполнять не правильно, то воздух в легких идет не гладко и неизбежны болезни: начинается кашель и занимающийся может задыхаться. Учащиеся должны хорошо это понять, чтобы воздух в легких шел гладко.


|1. Изучение триграммы Дуй.


Начинается с левой формы Деньхуаньчжан, двух церемониалов. Правая нога впереди.


Смотрите рисунок 3, |1 изучение Ляньи "Голубой дракон поворачивается".


|2. Изучение триграммы Дуй.


Левая нога шагает вперед и ставится рядом с правой на расстояние 2-3 цуня от нее.


Смотрите рисунок 4,2 изучение Ляньи «Голубой дракон подтягивает хвост".


|3. Изучение триграммы Дуй.


Затем носок правой ноги движется во внешнюю сторону. Правая и левая руки одновременно выкручиваются во внешнюю сторону.


 Смотрите рисунок 5, |3 изучение Ляньи "Голубой дракон поворачивает голову".


|4. Изучение триграммы Дуй.


Потом левая нога шагает вперед и ставится рядом с правой на расстояние 2-3 цуня. Плечи и бедра втягиваются в тело, пояс чуть согнут. Обе руки закручиваются вовнутрь пока обе ладони обращены к верху. Левая рука прижимаясь к телу проходит под правую до предела.


Смотрите рисунок 6, |4 Изучение Ляньи  "Тигр выходит из логова".


|5. Изучение триграммы Дуй.


Левая нога шагает вперед. Обе руки стараются двигаться во внешнюю сторону. При этом локти рук стараются двигаться друг к другу пока локти не будут вместе. Локти прижимаются к телу, руки впереди на уровне груди как бы поддерживают поднос. Плечи надо стараться втягивать в тело. Две руки держатся вместе и толкают вперед. Ноги все шагают и руки все держатся. Талия крутится в лево. Глаза смотрят на указательный палец левой руки .Смотрите рисунок 36 :
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Рис.36 А: Белая обезьяна преподносит фрукты. (правая форма).





Рис.36 Б: Белая обезьяна преподносит фрукты (левая  форма).





|6.Изучение  Дуй.


Потом переходят на левую форму как и при переходе на правую форму триграммы Дуй. Вместо рисунка 36 Б в оригинале стоит: правая форма. "Белая обезьяна преподносит фрукты". 





Глава 18. ТЕОРИЯ СОВОКУПЛЕНИЯ ПРИРОДНОГО И НЕ ПРИГОДНОГО В БОРЬБЕ БАГУА.


И Чанчжен, живший во время правления династии Чжоу, сказал: "Природное Багуа циркулирует как дух и закономерности природы вытекают из Тайцзи". Это не тронутое настоящее тело. Настоящее тело - это дух всего живого в природе, а в борьбе это поперечная борьба.


Не пригоднее Багуа делится на Инь и Янь, а так же на доброе и не доброе. А доброе и не доброе в борьбе - это благополучие и не благополучие. Все изменения в природе. Это уже тронуло настоящее тело. Если настоящее тело не затронуто, то значит что оно не рождено, т.е. в борьбе это означает паузу между двумя движениями  /Падение, приседание, подъем и переворот/.


В этом случае необходимо прибегнуть к Увею, т.е. не делать плохого. Преимущество Увея заключается в том, что при не благополучии можно действовать благополучно. Неблагополучие прячет природный Янь, а благополучие растворяет неприродную Инь. Таким образом настоящее тело возвращается в прежнее состояние, которое имело до рождения. В борьбе это означает возвращение в позу, которая была еще до того как начали двигаться Инь и Янь. Чтобы дух Инь не повредил настоящее тело.


Если настоящее тело затронуто, то значит, что оно уже рождено. В борьбе это означает неудачное движение, т.е. неудачный прием или падение, неудачный переворот и приседание. В этом случае необходимо прибегнуть к Ювей, т.е. действовать как по хорошему так и по плохому. Основная цель использования Ювей заключается в том. что бы при благополучии управлять неблагополучием. Благополучие возвращает неприродную Инь, а неблагополучие - природный Янь. Таким образом настоящее тело возвращается в состояние, которое оно имело после рождения. В борьбе это означает тот период времени, в который борец подготавливается к движения, но еще не начинает его. Чтобы дух возвратился и превратился в настоящее тело (Дух Янь), т.е.  это означает, что необходимо вернуться в умеренное, нейтральное состояние.


  В природе при благополучии действовать неблагополучно и наоборот значит, что неблагополучие скрывает природное Усинь, Инь и Янь возвращаются в дух зародыша. В борьбе это означает, что поперечная борьба не закончилась поражением /В борьбе это означает забор энергии до начала схватки. Благополучие растворяет неприродную Инь и сохраняет эту энергию, что есть залог успеха в реальной схватке/.


  После рождения при благополучии управлять неблагополучием означает необходимость возвращения уже затронутой Инь в только что рожденное нетронутое состояние и возвращение природного Янь, здоров и Инь благополучие, снова возвращается в прежний облик .Все та же совокупность двух начал : природного и неприродного. Из этого положения снова начинается благополучное действие при неблагополучии в природе.


  Схема природного перенесена в схему неприродного. Если природное тело не затронуто, то необходимо действовать по Увею : при неблагополучии действовать благополучно так, чтобы растворить неприродную Инь. Если природное тело затронуто, то необходимо действовать по Ювею : при благополучии управлять неблагополучием для того, чтобы восстановить природный Янь. Природное и неприродное соединяются. Необходимо использовать как Ювей, так и Увей твердого для того, чтобы восстановить все общее понимание.


Теперь несколько слов о золотой пилюле. Золото - символ твердого качества, а пилюля - полной формы всего тела без изъяна. Одним словом - это единства духа и сил как сверху так и снизу, как внутри тела так и вне тела в борьбе.


�


|


I - Увей - Термин религиозного учения Даосизма,  Недеяние.


|II.- Усин - Пять стихий китайской космогонии.





Глава 19. СХЕМА СОВОКУПЛЕНИЯ ПРИРОДНОГО И НЕПРИРОДНОГО В БОРЬБЕ БАГУА.


Ниже приводится схема совокупления природного и неприродного Багуа для того, чтобы показать как устранить неправильные  движения. Смотрите схему:


Схема совокупления Багуа¦
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Глава 20. ОПИСАНИЕ СОВОКУПЛЕНИЯ ПРИРОДНОГО И НЕПРИРОДНОГО   В БОРЬБЕ БАГУА.


Исходное положение такое же как и в предыдущем. Но теперь вы уже знаете теорию совокупления природного и неприродного и форму между ними, а также можете сделать так, чтобы природное стало основой неприродного, а неприродное действовало в пользу природного.


Без природного неприродное теряет основу, а без неприродного природное будет неполноценным. Это происходит потому, что природное хотя и дает основу, но не обладает внешней формой и может действовать по естественным законам Увея, что позволяет упражняться и укреплять природное, то следует использовать для этого неприродное тело определенной формы, которое может действовать по изменяющимся законам Ювея. Таким образом можно дополнить природный дух.


Когда борец еще недостаточно владеет приемами борьбы, то у него можно заметить неловкие движения, т.е. все движения делятся на две части. Но фактически это происходит из-за несогласованности природных и неприродных сил. Если объединить природное с неприродным, то все должно слиться в единое. Природное в борьбе представляется как силы без видимой формы и называются "Син". Син - это невидимые восемь триграмм в теле, т.е. природное.


Неприродное в борьбе представляет собой движения тела: открыться, закрыться, сжаться и разжаться. Отсюда и выводятся четыре образа /формы/. Каждый из них имеет формы Инь и Янь и называется "Цин». Цин - это движения рук и ног или тела, т.е. видимые восемь триграмм в теле /восемь триграмм в борьбе/ или неприродное начало.


Рассмотрели природное и неприродное раздельно. Если же говорить о них вместе, то человеческая душа - это закономерности, закономерности - это человеческая душа. Мысли идут от сердца, а конечности телом управляют мысли. В борьбе тело и конечности управляются духом. Если изучать упражнения по порядку, сначала до конца не допуская гармонии в духе, то можно получить полное удовлетворение, тогда и добиваются своей цели. Но начинающие не могут при изучении борьбы в совершенстве овладеть всеми частями тела. Движения и силы не могут соответствовать духу, а дух мыслям. В борьбе как бы различают две формы.


Если добиться понимания совокупности природного и неприродного в упражнениях, не допуская при этом трех вредных привычек и строго соблюдая девять основных требований, а так же делая все упражнения по правилам, то со временем все движения тела и конечностей сверху и снизу, рук и ног, внутренние и внешние силы сольются во едино. Вот тогда и будет тело обладать совокупностью природного и неприродного Багуа.





Глава 21. ОБЪЯСНЕНИЕ ФОРМЫ ОГНЯ ЯНЬ И ЗНАКОВ ИНЬ В БОРЬБЕ БАГУА.


Теория огня Янь и знаков Инь /видимые и невидимые силы в борьбе/ делятся на две части: продвигать огонь Яня /видимые силы/ и накапливать знаки Иня /невидимые силы в борьбе/. Продвигать огонь Яня означает, что из Инь необходимо возвратить Янь и применить его силы для того, чтобы укрепить природное. Огонь Яня необходимо продвигать до полной чистоты шести Яней до полной (предельной) твердости и прямоты. И только тогда можно считать, что огонь Яня использован полностью до конца /в борьбе это означает попадание точно в точку при использовании видимых сил/. Знаки Инь нужно накапливать до полной чистоты шести Иней, предельной нежности и послушания их. Лишь тогда можно считать, что знаки Инь дошли до конца /в борьбе это означает полное соответствие невидимых сил/.


Когда доведут огни Яня и знаки Иня до совершенства, твердость и нежность (мягкость) в надлежащем состоянии, появляется как твердость так и послушание. В Яне существует Инь, а в Ине -Янь. Инь и Янь соединяются в единое целое. Круглый /полный дух без изъянов / без нечистых духов/, чистый, полный, на вид блестящий, голый /но без стеснения/, священный плод совершается. "Золотая пилюля, драгоценный шарик висит на небесах, растроганный и понимающий, всегда отвечает и всегда спокоен, но, если по интуиции узнает облик инстинкта, то снова вернется в природное, проглочу такую золотую пилюлю и тогда пойму, что судьба моя не зависит от бога". /Цитата из книги К.И.Чанчженя, жившего во времена правления династии Чжоу, приведены потому, что они совпадают с теорией борьбы/.


Если еще усовершенствоваться, закалять дух для того, чтобы вернуться в пустоту, выбросить настоящее тело, то никогда не испортишься /постигнешь вечность/.


Говорят, когда становишься священным и не узнаваемым, становишься богом /священным и не уязвимым/, входишь в положение и наивысшего духа и формы. Мой друг Шан Юньсян убедился в этом.


До чего бог красив, крепок, чист цветом и формой, блестящ, ловок телом, умен сердцем, причудлив способностями. Вся эта теория так неизмерима глубока как озеро и так же спокойна. Ее дух так же мощен, как небо, широк неизмеримо. Вот это изображение тонкости, красоты, обожествления борьбы.


Если вы не умеете выбирать местность и действовать в зависимости от времени года и погоды, то выполняйте упражнения опираясь на силы. Со временем вы усовершенствуете свое мастерство и сможете маневрировать, но делать это все нужно с помощью силы. Не умея пользоваться природными условиями - не получите блаженства. В природе все красивые вещи получили от нее дух, они рождены солнцем и луной и поэтому стали совершенными. Так и с борьбой. Великие ученые знают все закономерности и живут вместе с законами природы.





Глава 22. ОБЪЯСНЕНИЕ ПО МЕТОДАМ ЗАКАЛКИ, ЧТОБЫ СТАТЬ  БОЖЕСТВЕННЫМ И ВЕРНУТЬСЯ В ПУСТОТУ В БОРЬБЕ БАГУА.


Теория борьбы Багуа делится на две части: одна для практического применения, другая для воспитания духа, чтобы стать божественным. Изложенная выше теория об огнях Яня и знаках Иня для практического применения. Ниже будем говорить о теории закалки, чтобы стать божественным и уметь возвращаться в пустоту. В чем же заключается метод этого замечательного пользования? Все так же надо искать в формах борьбы Багуа.


Открыться, закрыться ,двигаться, не двигаться, падать и подниматься, шагать вперед и назад, все эти бесконечные изменения неразрывно связаны с восьмью триграммами, а восемь триграмм связаны с четырьмя формами, а четыре формы с двумя церемониалами, два церемониала с духом. Дух из пустот без примеси. Поэтому формами закалки, чтобы стать божественными и возвратиться в пустоту, не отличаются от описанных выше форм. Только руки, ноги и тело не должны применять силу /не напрягаться/ и идут за мыслями. Это, конечно, не значит, что совсем не применять ни каких сил. Только как бы борец забирает силы вовнутрь, обратно вовнутрь, чтобы сохранить их. Руки, ноги и тело движутся за мыслями. Если так долго упражняться, то борцу покажется, что тело как бы растворяется и исчезает. Это и есть чувство пустоты. Когда из покоя переходят к движению тело движется, а борец не чувствует этого, как бы себя не чувствует. А когда упражняется с другими людьми, он может быстро перемещаться, вытягиваться, сгибаться, прыгать так, как будто рядом никого нет, а сам чувствовать, что он не движется. Когда борец не знает движется он или не движется, тогда он не будет ощущать присутствие других. Если борец смог достичь такого, то он сможет не видя попадать, не видя чувствовать, не двигаясь изменяться, не делая совершать, без борьбы наносить удары. Нет мыслей, нет формы, нет ни себя ни других. Вот так закаляются, чтобы стать божественными и возвращаться в пустоту, достигают божественности и замечательного расположения духа.


Мой друг господин Чжан Юйкуй достиг совершенства в закалке божественности и возвращении в пустоту. Надеюсь, что за господином Ченом пойдут и другие.





Глава 23. МЕТОДЫ ИСПОЛЬЗОВАНИЯ ПРИРОДНЫХ И КЛИМАТИЧЕСКИХ   УСЛОВИЙ ДЛЯ УПРАЖНЕНИЯ ОБОЖЕСТВЛЕНИЯ В БОРЬБЕ БАГУА.


Я слышал от моего господина учителя Чена: "Получишь Чи от неба /пустоту/, это называется Цзин-Сюэ /мнимое/, а получишь Чи от земли /полноту/ - называется Линь /реальное/, покой. Только когда оба получишь, станешь божественным. "Учащиеся, кто хочет закаляться, чтобы стать божественным, должны уметь выбирать время, место и климатические условия для упражнений”.


Это все идет по закону 64. Проще говоря каждые 3 часа необходимо менять направление поворота. Вот что значит небесное время.





Выбор места:


Земное благополучие надо выбирать с буйной зеленью /место для занятий/ или, где торжественно стоят храмы. Вот что называется земным благополучием /Можно просто выбрать чистую открытую площадку/.





Климатические условия:  Занимая у неба и земли все лучшее, получать от луны и солнца свет, а от окружения красоту, можно слиться с космосом, достичь мастерства. Это и говорит о том, что надо упражняться с помощью неба и земли. Тогда только сможешь слиться с пустотой и достичь обожествления.


Красота священного и крепость мнимого, чистота формы и цвета, очень удобны для тела в котором раскрывается ум и получаются высокие достижения. Это очень глубокое учение, которое не измеришь. Чи расширяется до неба и так широко, что не охватить. Это и есть отражение всего самого наилучшего в этой борьбе. Если не знать земное благополучие время, климатические условия и место, а только применять физические силы, то мастерства тоже можно достичь, но это будет очень долго и мастерство будет не совсем совершенным. Но это не все, не зная закона вы не сможете понять всю красоту неба и земли.


Как нам известно все между небом и землей связанно с гармонией, поэтому они стали верхом совершенства. В борьбе тоже самое.


Так, например, великие ученые знают всю вселенную и сливаются с ней. Поэтому их теории идут далеко. Если успокоиться, то Чи собирается в сердце и там становится спокойно, как в тихой комнате. Только тогда можно соединиться со всей вселенной.


Некоторые могут заявить, что они тоже могут сравниться с небом и землей, что ученные люди и как их можно сравнивать с небом и землей? Можно ответить, что они существуют телом, но они не обычны. Получая от неба и земли правильный дух, они непрерывно совершенствуются, у них внутри и вовне нет примесей, снаружи и внутри они едины и прозрачны. Их мысли - чистые небесные теории. Их действия - небесные истины. Только они подумают, закон делает то же. Поэтому они не стараются попадать в цель - они свободны. Поэтому они без труда могут попасть в цель, не думая даже о том, чтобы прийти к правильному выводу. Вот почему ученые живут вместе с небом и землей и всегда стоят рядом с небом и землей.


Законы борьбы соответствуют теориям ученых. Поэтому нужно стараться равняться на них.


В буддизме сказано: "Если человек отречется от всех человеческих страстей, мирской суеты, то он может стать БОГОМ".
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