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ТАЙЦЗИЦЮАНЬ – ОЗДОРОВИТЕЛЬНЫЙ КОМПЛЕКС, БОЕВАЯ СИСТЕМА И ФИЛОСОФИЯ ЖИЗНИ

TAIJIQUAN – THE IMPROVING COMPLEX, FIGHTING SYSTEM AND PHILOSOPHY OF LIFE

Аннотация. Тайцзицюань - одна из разновидностей китайского ушу, широко известный и уже распространённый во всём мире. Он может выступать в качестве прекрасной оздоровительной гимнастики и в качестве достаточно результативной системы самообороны. В совокупности с комплексами цигун тайцзицюань помогает избавиться от многих хронических заболеваний, формирует правильную осанку и укрепляет иммунную систему. Еще одно полезное качество тайцзицюань - это формирвание устойчивой психики, способной противостоять многочисленным стрессам, характерным для современной жизни. И наконец, психофизические комплексы тайцзицюань формируют своеобразную философию бытия, которая может стать основой стратегии жизни в мире «текучей современности». Автор статьи в течение семи лет изучал тайцзицюань в Китае и теперь делится с вами своим опытом.
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Annotation. Taijiquan - one of kinds of the Chinese wushu, widely known and already widespread around the world. He can act as fine fitness training and as rather productive system of self-defense. In total with complexes the chi kung тайцзицюань helps to get rid of many chronic diseases, forms a correct posture and strengthens immune system. One more useful quality taijiquan is a formirvaniye of the steady mentality capable to resist to the numerous stresses characteristic of modern life. And at last, psychophysical complexes taijiquan form a peculiar philosophy of life which can become a basis of strategy of life in the world of «the fluid present». The author of article within seven years studied taijiquan in China and now imparts experience with you.
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Жизнь в современном мире становится всё более прозрачной и насыщенной информацией. Поэтому, многие, увидев на фотографиях или в телепередачах, посвящённых современному Китаю, группы людей в традиционных одеждах, совершающих в парках или на площадях медленные и плавные движения, немного похожие на танец, уверенно скажут – это тайцзицюань. Наверное, многие даже знают, что делать по утрам комплексы тайцзицюань - полезно для здоровья. Ну, и может быть, кто-то даже сам пытался заниматься этой «оздоровительной гимнастикой». 
Моё знакомство с тайцзицюань длится уже почти 30 лет. Будучи очень любознательным молодым человеком я решил познакомиться и с восточными единоборствами. В самом начале 90-х годов ХХ века секции подобного направления стали расти как грибы. В одной из них я и стал изучать совсем простой комплекс Ян-тайцзицюань 24 формы. Это произвело на меня настолько сильное впечатление, что я всерьёз и надолго увлёкся Китаем. В дальнейшем именно моё увлечение привело меня в Поднебесную, где мы с женой жили и работали целых семь лет.
Работая преподавателем в Уханьском университете, я продолжал заниматься тайцзицюань и изучать этот удивительный феномен китайской культуры.
 Теперь же, дорогие читатели, в этой статье я хочу поделиться с вами с тем, что мне удалось узнать о тайцзицюань на собственном опыте.

Тайцзицюа́нь 太极拳, (tàijíquán), что в дословном переводе означает «кулак Великого Предела» - это китайское внутреннее боевое искусство, один из видов ушу [1], популярная во всём мире оздоровительная гимнастика, спортивная дисциплина и, конечно же, боевое искусство. 

Если говорить о происхождении тайцзицюань, то существуют многочисленные, сильно различающиеся и противоречащие друг другу версии. 
Согласно одной из них считается, что тайцзицюань возник в семье Чэнь, проживавшей в деревне Чэньцзягоу уезда Вэньсянь провинции Хэнань. 

Его основателем был некто Чэнь Вантин, превративший в XVII приёмы армейского рукопашного боя в это удивительное боевое искусство.
Другая, более древняя версия, повествует о том, что патриархом Тайцзицюань является легендарный даосский отшельник Чжан Саньфэн, создавший своё боевое искусство в горах Уданшань. По этому поводу существует красивая легенда. Однажды, Чжан Саньфэн, отдыхая в беседке монастырского сада, стал свидетелем поединка, в котором сошлись змея и хищная птица. Бой продолжался достаточно долго, но ни один из противников не смог поразить другого. Гибкие движения змеи помогали ей избегать ударов смертоносного птичьего клюва. В свою очередь, птица каждый раз точно реагировала на выпады змеи, поэтому её ядовитые укусы попадали в пустоту. В конце концов, утомлённые, но непобеждённые противники покинули поле боя, довольствуясь компромиссной ничьей. Чжан Саньфэн был настолько поражён увиденным, что переосмыслив его, создал свою боевую систему. Её смысл заключён в том, что «слабое побеждает сильное», а «мягкое оказывается сильнее твёрдого». По легенде он и придумал знаменитые «13 форм», которые лежат в основе любого стиля тайцзи. Скорее всего, именно потому, что я прожил семь лет в провинции Хубэй, где и расположены знаменитые Уданские горы и всё вокруг пропитано их духом, мне больше импонирует последняя версия.
В настоящее время стилей тайцзицюань довольно много. Наиболее важными являются» Чэнь, Ян, два стиля У, Сунь, Удан-тайцзицюань и т.д.. Здесь нет места вдаваться в историю их происхождения, достоинства и недостатки. Могу лишь сказать, что каждый по-своему прекрасен и результативен, при условии, если им правильно заниматься. Я же хочу рассказать об уданском тайцзицюань, которым занимался несколько лет в городе Ухань.
Приехав в Китай, я сразу стал искать учителя тайцзи. Но это оказалось не так просто. Учителя ушу, а тем более хорошие, в современном Китае не стоят на каждом углу и не ждут учеников. После долгих поисков я, наконец, познакомился с Чжэн Цинем (郑勤) – профессором факультета физвоспитания соседнего университета, который согласился давать мне уроки. Он обладал очень большими познаниями в области различных стилей ушу и познакомил меня с тайцзицюань стилей Ян, Чжао Бао, а также Багуачжан.  С этим учителем я занимался больше трёх лет и даже выступал на различных соревнованиях по традиционному ушу. Благодаря ему у меня появилась хорошая база для дальнейшего изучения и понимания ушу. К сожалению, из-за частого несовпадения наших рабочих графиков, я вынужден был прекратить занятия. Вскоре, совершенно случайно, я познакомился с тренером Ся Паньху ( 夏攀虎), который проводил занятия недалеко от моего университета. Он преподавал Удан-тайцзицюань 108 форм. Благодаря имевшейся основе и достаточно свободному общению с тренером на китайском языке, обучение продвигалось быстро и легко. Через год я уже выступал на городском фестивале по традиционному ушу, а через три года получил сертификат тренера. Но и сейчас, при написании этой статьи, я постоянно консультируюсь со своим наставником, поэтому он является соавтором данного текста.
Освоение тайцзицюань любого стиля связано с тремя большими группами упражнений: это цигун, дорожки движений или формальные комплексы - таолу и парные упражнения туйшоу, что в переводе означает «толкающие руки».

Цигун – в переводе означает «работа с энергией ци». В тайцзицюань применяются разные виды цигун, но их можно разделить на цигун статический и динамический.

Статический цигун «чжаньчжуан», что в переводе означает «стояние столбом» – одна из самых популярных и универсальных методик. Для этих занятий не требуется ни специального помещения, ни специального оборудования, заниматься можно в любом месте и в любое время. Тем не менее, при всей кажущейся простоте, эффективность «столбовой работы» невероятно высока. Регулярно практикуя «стояние столбом» можно не только укрепить здоровье и избавиться от хронических заболеваний, но и гармонизировать своё душевное состояние вплоть до «расширения» сознания. «Стояние столбом» не только подготавливает тело к занятиям тайцзи, но и формирует правильную осанку, способствует предотвращению и компенсации неблагоприятных эффектов неправильного питания или приема лекарственных препаратов, а также постепенно воспитывает естественное, ненасильственное отношение к себе и окружающему миру. Тайцзицюань без практики «столбовой работы» оказывается всего лишь «маханием руками» и не имеет должного эффекта.
Существует большое количество разновидностей поз для «стояния столбом». Наиболее естественная из них – поза «охватывания дерева», другое её название - «позиция трех кругов». Здесь руки нужно держать  перед грудью так, как будто охватываешь дерево, а самому стоять, слегка согнув ноги, подобно дереву, глубоко пустившему корни в землю.

Самое главное при «стоянии столбом» - это «внутренняя работа», очень тесно связанная с дыханием. Существует много способов дыхания во время занятий цигун, но здесь будет рассмотрено так называемое «диафрагмальное дыхание». Дыхание осуществляется через нос, тогда как губы неплотно сомкнуты, кончик языка касается альвеол у основания верхних зубов, поскольку такое положение языка необходимо для протекания энергии по контуру главных меридианов в человеческом теле. Правильное дыхание в процессе выполнения упражнений обеспечивает умеренное выделение слюны во рту, при этом горло не может «пересохнуть», и энергия свободно циркулирует по меридианам. «Диафрагмальное дыхание» заключается в том, что мы дышим не грудью, а животом. На вдохе живот выпячивается, а грудь расслабляется, при этом лёгкие наполняются воздухом. Импульс идёт по спине до самой макушки – точка «бай хуэй». На выдохе, осуществляемом через рот, живот втягивается, импульс опускается из макушки в живот, в точку «дань тянь». Стояние столбом следует начинать с нескольких минут и желательно довести до 40 минут или даже до одного часа.
Наряду со статическим цигун есть упражнения динамического цигун. Их задача состоит в том, чтобы перевести внутреннее движение во внешнее. Форма движений может считаться истинной, если они имеют своим истоком внутреннее движение. Без этого тайцзтцюань превращается в обычную оздоровительную гимнастику.  Таких систем динамического цигун достаточно много и в каждом стиле они имеют свои особенности. В той версии уданского тайцзицюань, которой я занимался, в основном практиковались комплексы: «упражнения для шеи», «уданский цигун для развития искусства гибкости» «три столба и шесть движений», «шесть магических ладоней». Эти комплексы были переданы моему учителю традиционными китайскими мастерами Ян Юн, Го Цюаньсяо [2].
Благодаря этим системам упражнений внешнее и внутреннее в сознании начинают соотноситься между собой как зеркальное отображение друг друга. Если, например, руки поднимаются вверх, энергия «ци» опускается вниз. При движении корпусом и рукой вперед энергия «ци» одновременно идет назад, и таким образом, создается определённое противоречие. Это и позволяет быть «снаружи мягким как вата, а внутри жестким как сталь». В тайцзицюань такое внутреннее усилие может быть выражено фразой «внутри ваты таится игла». Когда достигается подобное состояние, создается особое внутреннее натяжение, или напряжение, по своей сути отличное от обычного напряжения мышц. Оно ощущается как разматывание и сматывание клубка нити тутового шелкопряда — упругой шелковой нити. Есть даже определённые упражнения для развития данного усилия, которые называются «чань сы цзинь» [3].
Благодаря этому рождение одного начала не просто влечет за собой рождение другого (инь отнюдь не «порождает» ян), но означает их моментальное и единовременное появление — «парное рождение».

Поэтому и говорится, что смысл тайцзицюань состоит в обретении «единого» через порождение изменений. Каждое изменение фактически означает появление своей зеркальной противоположности. 
Тайцзицюань в своей глубинной сути опирается на даосскую философию, сформулированную в каноне «Дао дэ Цзин»: «Если появилось левое, тотчас появилось и правое», «Как только появляется верх, тотчас появляется низ» [4]. Лишь абсолютное напряжение может родить абсолютное расслабление. Эти действия соответствуют китайской философской концепции, согласно которой переход противоположностей состоит в их зеркальном переворачивании. Такой переход возможен лишь в предельный момент бытия, в абсолютный миг осознания этой сущности который и называется «тайцзи». Именно поэтому данный стиль ушу и получил название «тайцзицюань».
В любом движении, сколь быстро или незначительно оно бы ни было, необходима столь же предельная работа сознания. Мозг не праздно отдыхает, но и не мечется, собирая фрагментарное видение мира воедино. 
Работа сознания ни в коем случае не должна превращаться в напряженное «мудрствование» или какую-то особую сосредоточенность, например, на точках или на самих движениях. Наоборот, это свободное проистечение мысли, актуализация свободного творчества в любом поступке. По сути, это и есть вечно бодрствующее сознание в состоянии недеяния. 

Формальные комплексы тайцзицюань состоят из комбинаций простых базовых движений. Восемь усилий и пять шагов (тринадцать форм) — база любого стиля тайцзицюань. Более того, изучение дорожки приёмов без понимания этих основ лишено всякого смысла и представляется всего лишь как набор экзотических движений, имеющий весьма опосредованное отношение, как к боевым искусствам, так и к оздоровительной гимнастике. Таким образом, в тайцзицюань основа заключается в постижении и понимании восьми усилий и пяти шагов.

Сначала коснёмся первой части тринадцати форм — пяти шагов. 
Шаг вперёд （进步）– это наступление, или стихия металла (金), шаг назад （后退）– это отступление или стихия дерева (木), взгляд влево (左顾) – это подготовка отступления, или стихия воды (水), взгляд вправо (右盼) – это подготовка наступления, или стихия огня (火 ), центральное равновесие (定) – это стихия земли (土) [5].

Все шаги выполняются с учётом особенностей шагов в тайцзицюань, т.е. с предварительной постановкой «пустой» ноги и последующим переносом веса («наполнением»). Кроме того, «шагами» в тайцзицюань считается не только непосредственное перемещение в четырёх направлениях и центральное равновесие, но и скручивание корпуса с одновременным переносом веса. Особенно это касается взглядов влево и вправо.

Остановимся поподробнее на «взглядах». Дело в том, что в традиционном ушу считается, что взгляд направляет волю, а вслед за волей следует усилие. Очевидно, что воля в ушу – один из наиважнейших элементов. Если шагу не предшествует воля, движение получится вялым, медленным. Если же воля предшествует движению, то необходимость в использовании физической силы резко сокращается.

Вторая часть тринадцати форм – восемь усилий. Они более сложны для понимания. Рассмотрим и проанализируем каждое из усилий более подробно.
Каждый из приёмов тайцзицюань является проявлением одного из сочетаний восьми базовых техник-усилий (цзинь). Каждое из этих усилий являет собой многоаспектное понятие [2]. К тому же интерпретации этих усилий могут различаться в некоторых стилях и традициях. Восемь Врат (Ба Мэнь) — Восемь Базовых усилий Тайцзи соответствуют восьми триграммам Ба-гуа [5]:

· Четыре Направления: 

· 
乾 Цянь — Юг — Небо — Пэн （掤）, Расширение.

· 
坤 Кунь — Север — Земля — Люй, Притягивание, пропускание.

· 
坎 Кань — Запад — Вода — Цзи, Внутреннее толкание.

· 
離 Ли — Восток — Огонь — Ань, Внешнее толкание.

· Четыре Угла: 

· 
兌 Дуй — Юго-Восток — Металл — Чжоу, Локтевое усилие.

· 
震 Чжэнь — Северо-Восток — Гром — Ле, Вращение, разведение.

· 
巽 Сюнь — Юго-Запад — Ветер — Цай, Опускание.

· 
艮 Гэнь — Северо-Запад — Гора — Као, Усилие спины, плеча.

И, наконец, третья часть тренировок в тайцзицюань  - толкающие руки «туйшоу. Это комплекс парных упражнений, характеризующийся постоянным взаимодействием партнеров через точку контакта, включающий в себя различные формы толчков, надавливаний, потягов и методов их нейтрализации. В тайцзицюань туйшоу используется как тренировочный метод и служит для обострения чувствительности конечностей занимающегося, развития навыков в перенаправлении силы противника в своих интересах и правильного распределения своих усилий во время поединка. Основой таких упражнений является прикосновение локтем, запястьем, ладонью или пальцами к определенным местам на теле противника во время выполнения различных движений. В результате тренировок развивается возможность по малейшему движению противника точно определять направление, скорость, силу, «полноту» или «пустоту» испускаемой им энергии. Практика туйшоу объединяет четыре вида искусства: искусство слушания, искусство развития внутренней силы, искусство преобразования и искусство борьбы. Туйшоу — это боевое искусство и спорт. Участники всегда нацеливают направление своей атаки на центральную линию противника, а также должны защищать свою центральную линию. Для этого нужно держать, по крайней мере, одну из кистей нацеленной на центральную линию оппонента с намерением атаковать её. Если кисти не могут этого сделать из-за того, что они отклонены в сторону или вынужденно изменили направление, тогда необходимо использовать локоть, плечо, голову и т. д. Тренировочные движения соединяют силу и расслабление, а также быстрое перенаправление поворотом корпуса, высокую концентрацию и целеустремленность. Основой тренировки является уже известный читателям чжан-чжуан. Целью практики туйшоу является построение сферы безопасности вокруг человека, куда не может проникнуть враждебная энергия соперника [6].

Таким образом, тайцзицюань, не только является прекрасным оздоровительным комплексом и результативной боевой системой, но и может стать основой философии и стратегии жизни в условиях современности. Современный мир характеризуется большой неопределённостью, как в жизни индивида, так и в социальной жизни. Всемирно известный социолог Зигмунд Бауман создал метафору «текучая современность» для описания новой эпохи, в которую вступает человечество. Это переход от сложного структурированного мира, который обременен различной сетью социальных обязательств и условий к миру гибкому, текучему, свободному от различных границ и условий. Происходит отмирание, существовавших столетия социальных структур, институций. Это состояние непрерывного перемещения, плавления, перетекания. Начало подвижной стадии, при которой идет построение новой действительности. Человек становится мобильным и не обременённым длительными обязательствами. Все, что он создает, он может и изменить [7]. Один из главных факторов – близость к источникам неопределенности, а также способность ускользать, отдаляться. Рациональные стратегии, порождённые всем предшествующим опытом, лишь усугубляют небезопасность положения вместо того, чтобы бороться с ней, и ускоряют дезинтеграцию существующего социального порядка.

Выход из сложившейся ситуации могут подсказать философская теория и психофизическая практика подготовки тайцзицюань.
Не случайно одним из высших выражений мастерства в тайцзицюань является искусство «слушания», некое сверхчувственное умение услышать и ощутить внутренний ритм окружающего мира. 
Теоретическая база этого феномена состоит в том, что присутствие сознания порождает всякое действие и как бы определяет горизонты формы, перспективы ее саморазвития. 
У того, чье внимание постоянно ускользает из-под контроля, а воля покидает действия, горизонты формы (соответственно, и внутреннего образа, который стоит за этой стратегией) резко сужены, почти полностью механизированы. У того же, чья воля действительно руководит стратегией, познавательный горизонт мира устремляется в бесконечность. И такой человек, следуя стратегии, не принадлежит ей, не является пленником какой-то раз и навсегда определенной последовательности действий, хотя и выполняет их.

И вот тогда рождается понятие «сверхобыденного» действия – действия, которое преодолело самое себя и превратилось в символическое действие, в выражение и отзвук ритма космических начал. Как ни странно, но именно в этот момент любое действие теряет свои привычные характеристики, которые в данной ситуации становятся или тормозом, или переводят его на неправильные траектории [6]. Человек, овладевший таким искусством, становится как бы растворен в потоке вещей и явлений. Входным билетом в новую элиту является «готовность жить среди хаоса» и способность «процветать в условиях неустроенности»; клубной картой становится умение «позиционировать себя в переплетении возможностей, а не оставаться парализованным одной жизненной специальностью». Визитной карточкой оказывается «согласие разрушить созданное собственными руками» [8].
Благодаря определённым способам подготовки – как ментальной, так и физической – человек становится полностью ритмизированным со вселенской архитектоникой, становится ее гармоничной, а поэтому абсолютно незаметной частью. Человек, овладевший таким искусством, может без труда находить выход из любых ситуаций. Перед ним открывается огромное количество новых путей и перспектив. 
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