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Аннотация
Ци-Гун «Красный цветок» состоит из следующих «лепестков»:
–  Подготовительные упражнения (суставно-сухожильная

гимнастика), предназначенные для раскрытия энергетических
каналов;

–  Столбовая работа позволяет применять комплекс для
занимающихся любого уровня подготовки: от пожилых и
ослабленных людей до серьезно практикующих Ушу.



 
 
 

–  Пальцевый Ци-Гун, органично «вписанный» в  процесс
столбового стояния, резко ускоряет процесс очистки
энергетических каналов и способствует накоплению энергии;

–  Завершающие упражнения, предназначенные для
правильного распределения по телу энергии, накопленной за
время стояния столбом;

–  Массаж всего тела путем растирания и прохлопывания,
завершающий процесс выполнения комплекса.

«Красный цветок» имеет следующие особенности: простота и
быстрота достижения ощутимых результатов, а также совершенно
откровенное воинское применение.

Книга предназначена для практикующих любой вид Ци-Гун
или внутренний стиль Ушу. Для оздоровления и духовного
совершенствования.
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Предисловие

 
«Однажды к отшельнику пришёл странник и

попросил наставить его на путь истины.
– Я знаю, что занимает твои мысли и крадет

радость бытия,  – сказал отшельник.  – Всю свою
жизнь ты ищешь совершенства в людях и, не находя
его, не можешь обрести покой. Но я знаю лекарство
от твоей болезни. В общении с каждым следует
искать лишь то, что тебе по душе, дополняя
качества одного чертами другого и свойствами
третьего. Тогда в дюжине мужчин ты сможешь
обрести хорошего друга, а в дюжине женщин –
великую любовь».
О сочетании стилей и методов в Ци-Гун

Стилей Ци-Гун так же много, как стилей У-Шу, т. е. мно-
гие сотни [3], [7], [9], [17–19], [22], [24–26], [28]. При этом
каждый старинный, традиционный Ци-Гун представляет со-
бой несомненную ценность.

В современном Китае наибольшей популярностью (лег-
ко проверить по количеству ссылок в Интернете) пользуют-
ся четыре стиля, современные модификации которых про-
пагандируются и преподаются Всекитайской Ассоциацией
Оздоровительного Ци-Гун:

– Восемь кусков парчи;
– Игры пяти зверей;



 
 
 

– Развитие мышц и сухожилий;
– Шесть целительных звуков.

Набор полный, на любой вкус. Казалось бы, каков смысл
в описании еще одного стиля, не столь широко известного.
Причина в том, что Ци-Гун «Красный цветок» имеет следу-
ющие особенности.

1. Простота
Существуют стили Ци-Гун высшего уровня, главное в ко-

торых работа ума, формирование мыслеобразов, наблюде-
ние за движением энергии и т. п. В принципе, человек, осво-
ивший такой Ци-Гун, ни в каких других стилях не нуждает-
ся, потому что обычно в школе такого уровня все есть. По
большому счету, это Путь. Однако, это всегда сложно, почти
никогда сразу не получается, требует для освоения длитель-
ного времени и огромного регулярного труда. В связи с этим
количество людей, готовых пойти на такие усилия ради эфе-
мерного результата, обычно невелико.

Предлагаемый же стиль крайне прост. Никаких сложных
образов, не требуется что-то представлять или попытаться
увидеть. Все описывается схематично и просто, например:
«корпус вертикально, стопы параллельны друг другу и нахо-
дятся на ширине плеч, предплечья параллельны друг другу
и лежат в плоскости параллельной полу. Ладони также па-
раллельны полу. Точки Лао-Кун расположены над точками



 
 
 

Юн-Цюань. Живот не выпячивается. Ноги согнуты так, что-
бы вертикаль, опущенная из колена, упиралась в основание
большого пальца ноги». Вот и все. Кроме горизонталей и
вертикалей ничего нет.

И разница между таким Ци-Гун и Ци-Гун высшего уров-
ня примерно такая же, как между черчением и рисованием.
Чертить можно научить кого угодно. А научиться рисовать
без врожденных способностей принципиально невозможно.

2. Сбалансированность Инь и Ян (статической и ди-
намической нагрузок).

Каждая система имеет «склонность» к  большему или
меньшему количеству движения. От полной статики (сидя-
чая медитация) до непрерывной изнурительной динамики
(например, бег).

Избыток или недостаток чего-то всегда является демон-
страцией нарушения закона соответствия Инь-Ян, закона на-
столько общего, что он был «позаимствован» даже для марк-
систско-ленинской философии (правда, там он назывался
«закон борьбы и единства противоположностей»).

Согласно принципам Инь-Ян, день должен сменять ночь,
лето – зиму, движение – покой и т. д. Это основополагаю-
щие принципы, невыполнение которых неминуемо приводит
к катастрофе. Если говорить о человеческом теле, то слиш-
ком большая активность (Ян) в пределе приводит к смерти
от переутомления, а слишком малое количество движения



 
 
 

(Инь) – к гипокинезии, в пределе – к полной потере способ-
ности двигаться.

Явления эти были издревле известны и отражены в сказа-
ниях разных народов:

– Излишек движения (избыточный Ян). Согласно легенде
греческий воин по имени Фидиппид в 490 году до н. э. после
битвы при Марафоне пробежал, не останавливаясь и в пол-
ном вооружении, от Марафона до Афин, чтобы возвестить
о победе греков. Добежав до Афин, он успел крикнуть: «Ра-
дуйтесь, афиняне, мы победили!» – и упал замертво.

– Излишек покоя (избыточный Инь). Это Илья-Муромец,
сидевший «сиднем на печи тридцать лет» и сумевший встать
только благодаря чудесному вмешательству калик перехо-
жих.

С этой точки зрения «Красный Цветок», в котором ста-
тика сменяется динамикой, является системой совершенно
естественной для человеческого тела. Вначале движение в
виде подготовительных упражнений, затем стояние в стол-
бе (включающее в себя «микродвижения» пальцев) и снова
движение (завершающие упражнения).

Получается цикл, в котором движение переходит в пол-
ную неподвижность, в свою очередь снова сменяющуюся
движением.

3. Полнота



 
 
 

В комплексе, несмотря на его простоту, сошлись сле-
дующие компоненты: подготовительные и заключительные
упражнения, представляющие собой суставно-сухожильную
гимнастику; столбовое стояние; пальцевый Ци-Гун; во-
инское применение подготовительных и заключительных
упражнений. Таким образом «Красный цветок» имеет сле-
дующие «лепестки»:

– Набор из 8 подготовительных упражнений,  предназна-
ченных, с одной стороны, для проработки суставов, сухожи-
лий [26], для раскрытия энергетических каналов, а с другой
– имеющих совершенно откровенное воинское применение.
На более высоком уровне (и только с наставником) с помо-
щью этих упражнений можно осваивать принципы Тай-Цзи-
Цюань [5, 6], [21];

– Столбовая работа [4] в виде столба простейшей фор-
мы с «высокой посадкой». Это позволяет применять его для
занимающихся любого уровня подготовки: от пожилых и
ослабленных людей до серьезно практикующих У-Шу. В ка-
честве комментария отметим, что для последних он изна-
чально и предполагался.

– Пальцевый Ци-Гун [17], чрезвычайно органично «впи-
санный» в  процесс столбового стояния и резко ускоряю-
щий процесс очистки энергетических каналов и накопления
энергии;

– Набор из 7 завершающих упражнений, функция кото-
рых в том, чтобы правильно распределить по телу энергию,



 
 
 

накопленную за время стояния столбом, а также (по анало-
гии с 8 подготовительными упражнениями) имеющих явное
воинское применение;

– Массаж [16], [20] всего тела путем растирания и про-
хлопывания, завершающий процесс выполнения комплекса.

Каждая из этих компонент вполне проста и понятна. Со-
четание же их дает полностью завершенный и элегантный
многофункциональный комплекс. Получается «матрешка»,
внутри которой всегда можно найти что-то еще. Если же по-
пытаться сохранить азиатский колорит, то в качестве зри-
тельного аналога выступают китайские резные шары вирту-
озной работы, сработанные из цельного куска кости так, что
внутри одного резного шара находятся другие резные шары.
Изготовление подобной игрушки, которая так и называлась
«шар в шаре», занимало около двух лет и распадалось на во-



 
 
 

семь операций, выполняемых восемью мастерами. Такие из-
делия делали в основном для европейцев, которые называли
их «дьявольскими шарами» и привозили в прошлом веке из
Кантонского порта.

Дополнительное достоинство методики в том, что мож-
но делать не все сразу (хотя лучше выполнить завершенный
цикл), а по частям, буквально по одному движению. Напри-
мер, отрабатывать воинское применение каждого подготови-
тельного упражнения.

Удобно и то, что переход от воинского к оздоровитель-
ному Ци-Гун совершается очень просто. Достаточно не по-
казывать практического применения предварительных и за-
ключительных упражнений и никто (кроме тех, кто это и без
того знает) не догадается о воинских корнях этого Ци-Гун.

4. «Честность»
Под словом «честный» подразумевается построение по

типу «что на витрине, то и в магазине». Например, воинские
системы вроде дзюдо и карате можно условно назвать «чест-
ными». Там все видно, все можно повторить, просто скопи-
ровать, практически не получая устных указаний от учителя.
Вполне достаточно слов «правильно», «не правильно», «вот
так надо».

В этом смысле «честной» можно считать систему, показы-
вая которую трудно что-то утаить, которую можно получить



 
 
 

у азиатского мастера, не зная его языка и без переводчика.
Существуют, однако, системы, которые условно можно

назвать «лицемерными». К таким системам можно отнести
любую внутреннюю систему У-Шу, например Тай-Цзи-Цю-
ань. Не зная ее скрытых принципов, невозможно никоим об-
разом ее не только изучить, но даже хоть как-то понять. Она
кажется мягкой, но на самом деле жестче некуда. Кажется
медленной, но в действительности, чем медленнее, тем быст-
рее. Кажется плавной, но при необходимости взрывается,
мгновенно и без перехода становясь предельно резкой. Что
касается воинского применения, то здесь «лицемерие» до-
стигает предела. Оздоровительная система для «лиц пожи-
лого возраста», состоящая из расслабленных и мягких дви-
жений, превращается в систему, потрясающую своей рацио-
нальной скупостью, эффективностью и жесткостью.

Если вернуться к нашему Ци-Гун «Красный цветок», то
его «честность» состоит в том, что в нем все очевидно. Что-
бы система заработала, достаточно принять правильную по-
зицию и правильно выполнять предписанный набор движе-
ний. Для полноты и правдивости картины отметим, что при-
нять правильную позу совсем не просто (обычно мастер про-
сто руками правит позицию ученика) и тем более не просто
создать правильное движение.

5. Быстрота достижения ощутимых результатов



 
 
 

Согласно представлениям китайской медицины открытие
восьми «чудесных» каналов происходит только у практику-
ющих Ци-Гун. Считается, что для этого требуется от трех до
шести месяцев (это при идеальных условиях, на самом деле
намного дольше). Используя метод опускания пальцев, это
можно сделать за один-два месяца. В это трудно поверить,
т. к. всем практикующим Ци-Гун хорошо известно, что по-
нятия «быстро» и Ци-Гун несовместимы. Однако характер-
ной чертой этого вида Ци-Гун является именно то, что он
действительно начинает работать быстро. Это не годы (стан-
дартное время для серьезных практик), а месяцы, иногда да-
же недели.

Вообще, в стиле Тун-Бэй-Цюань, к которому «приписан»
этот Ци-Гун, эффективность обучения считается одной из
важнейших составляющих эффективности самого стиля. В
частности в этом стиле У-шу есть еще несколько жемчужин
столь же высокого класса:

– Система «оживления тела»;
–  Мягкая набивка рук, представляющая собой что-то

среднее между оздоровительным массажем и пальцевым Ци-
Гун;

– Простейший (всего одно движение) Ци-Гун для запуска
энергии по большому небесному кругу.

Характерные общие черты этих практик – их простота и
сравнительно быстрый результат. Очевидно именно эти осо-



 
 
 

бенности и привели к тому, что даже в наши времена, когда
открывается большинство древних методик, мастера Тун-
Бэй-Цюань по-прежнему крайне неохотно расстаются с эти-
ми секретами.

6. Адаптированность к современному образу жизни
Стоять в столбе разрешается, глядя телевизор, что при-

водит в восторг западных людей. Причем, если считать, что
рекомендованное время выполнения составляет примерно
40 минут, то получается, что выполнить комплекс можно за
время просмотра одного эпизода любимого 500-серийного
сериала.

Разумеется, лучше выполнять Ци-Гун так, как это было
принято в древности, когда телевизора не было, а учителя
были не столь снисходительны. Тем более, что эта версия
воинского происхождения (Ци-Гун под названием «Метод
опускания пальцев» (Бань-Чжи-Фа) [2], предназначенный
для укрепления здоровья и продления жизни, был сделан из
воинской версии путем значительного ее урезания), а учите-
ля традиционного У-Шу никогда не были снисходительны.

Сопоставить эффективность обоих вариантов выполне-
ния очень легко: один перед телевизором, второй – в уеди-
нении, на природе. Понятно, какой из них даст более яркие
ощущения и, соответственно, лучший результат. Но и перед
телевизором методика вполне будет работать.

Кроме того допускается сокращать время опускания паль-



 
 
 

цев с 2 минут до полуминуты. Казалось бы немного, но ко-
гда количество опусканий достигает десятка и более (как в
некоторых методиках, описанных далее), экономия времени
становится весьма заметной.

Обычно этот Ци-Гун целиком не преподается. Связано
это с тем, что можно отдельно передать любую его часть и
она останется весьма полезной, т. к. представляет собой за-
вершенное целое, обладающее самостоятельной ценностью.
Характерным примером является Метод опускания пальцев
[2]. В нем описывается только пальцевый Ци-Гун и столб без
работы с шаром энергии и способов, которые интенсифици-
руют формирование срединной Ци. Это, несомненно, пре-
красный, весьма ценный и правильный метод, но с некоторы-
ми недосказанностями, связанными с тем, что азиатские ма-
стера прекрасно понимают действительную ценность «Крас-
ного цветка» и не торопятся передавать его в целостном ви-
де.

Напомню однако: «Если великое Дао удастся выразить
словами, то этих слов будет всего несколько, а цена им будет
грош». Означает это, что самые секретные техники можно
(при желании) пояснить всего несколькими словами, и слова
эти будут простыми и понятными.



 
 
 

 
Основы

 
 

Cистема энергетических каналов
 

«…В древние времена совершенномудрые
понимали устройство человеческого тела. Они
выделяли органы Цзан и Фу, различали каналы Цзин
и Ло. Им были известны начало и конец каждого
меридиана, а также места их соединений. Еще
они знали точную последовательность циркуляции
энергии по точкам и меридианам».
Из трактата Желтого Императора

Настоящее пособие не имеет целью описание полной
энергетической системы человека. Для этого существует
множество прекрасных книг [10], [12], [15], [23], [27], по-
этому изложение построено таким образом, чтобы дать по-
нятийное представление о том, куда, какими путями и в ка-
кое время течет энергия. Сделано это в основном для того,
чтобы представить принципы, лежащие в основе пальцево-
го Ци-Гун, понять, почему работа с пальцами оказывает та-
кое мощное тонизирующее воздействие на общий энергети-
ческий поток.

Для передачи энергии в теле человека существует так на-
зываемая система Цзин-Ло (Цзин – меридиан, или маршрут,



 
 
 

Ло – коллатераль, или сеть).
Полностью эта система состоит из следующих частей:
– 12 регулярных, или продольных, меридианов  (описаны

ниже).
– 8 чудесных меридианов,  в названиях которых вместо тер-

мина Цзин (канал), употребляется термин Май (сосуд).

Названия 8 чудесных меридианов

Когда Ци в 12 меридианах в избытке, они сохраняют ее в
8 чудесных каналах; в случае же недостатка энергии, Ци из
8 чудесных меридианов возвращается обратно в 12 регуляр-
ных меридианов.

В связи с этим, 12 регулярных меридианов уподобляют
рекам, а 8 чудесных сосудов – озерам. Функции 8 чудесных
сосудов заключаются в поддержке и регулировании 12 регу-
лярных меридианов. Считается, что 8 чудесных сосудов от-
крыты только у детей и с возрастом закрываются. У взрос-
лых людей, не практикующих Ци-Гун, они закрыты и могут



 
 
 

быть отрыты вновь только путем регулярной практики.
– Коллатеральные (вторичные) меридианы.  Это 15 круп-

ных и серия средних и мелких поверхностных меридианов.
Крупные меридианы составляют основную часть в группе
вторичных меридианов. Все они, как правило, следуют по-
перек туловища или пересекают его наискось и вместе с
продольными меридианами образуют густую сеть, охваты-
вающую все внутренние органы и ткани организма (связки,
мышцы, кожу).

– Меридианы внутренних органов. Каждый из главных и
вторичных меридианов подходит к тому или иному внут-
реннему органу (полому или плотному), который имеет «по-
верхностно-внутренние» отношения с одним из остальных
органов, создавая таким образом тесную взаимосвязь между
внутренними органами.

–  Меридианы поверхностных тканей. Сюда в основном
относятся 12 сухожильных меридианов и 12 кожных зон, с
помощью которых энергия и кровь питают сухожилия, мыш-
цы, мышечные фасции, связки и кожу, а также осуществляют
взаимосвязь поверхностной и внутренней частей организма.

Для наших целей следует более подробно рассмотреть си-
стему 12 регулярных меридианов, которые связаны с 12 мы-
шечно-сухожильными каналами и 12 кожными зонами и до-
ставляют энергию к плотным и полым органам. Меридиа-
ны, ведущие к плотным органам и проходящие вдоль внут-



 
 
 

ренних поверхностей тела, называются Инь-меридианами.
Меридианы, ведущие к полым органам и проходящие вдоль
внешних поверхностей тела, называются Ян-меридианами.

Названия 12 регулярных (продольных) меридианов

Таким образом в состав 12 главных меридианов входят:
– 3 ручных иньских меридиана (легких, сердца, перикар-

да);
– 3 ручных янских меридиана (тонкой кишки, трех частей

туловища, толстой кишки);
– 3 ножных янских меридиана (мочевого пузыря, желчно-

го пузыря, желудка);
– 3 ножных иньских меридиана (селезенки, почек, пече-

ни).

Формирование названий 12 основных каналов произво-
дится следующим образом.

– Область прохождения:



 
 
 

• каналы рук (Шоу),
• каналы ног (Цзу).
–  Принадлежность к одной из «шести энергетических

осей»:
• Три Ян (Шао – малый, Мин – светлый, Тай – великий),
• Три Инь (Шао – малый, Тай – великий, Цзюэ – абсолют-

ный).
Это очень важная градация, которая показывает измене-

ние уровня энергии и соотношение энергии и крови в мери-
дианах.

В меридиане «малый Ян» Ян-Ци только зарождается, в
«светлом Ян» она развивается, в «великом Ян» достигает
максимума. В меридиане «малый Инь» Инь-Ци появляется,
в «великом Инь» она развивается, в меридиане «абсолютный
Инь» достигает максимума.

В меридианах «великий Ян» обычно много крови, но ма-
ло энергии. В меридианах «малый Ян» – наоборот. В мери-
дианах «светлый Ян» много и крови, и энергии. В меридиа-
нах «абсолютный Инь» много крови, но мало энергии. В ме-
ридианах «великий Инь» много энергии, но мало крови.

–  Название внутреннего орган, которому соответствует
канал:

• Фэй – легкие,
• Да-Чан – толстый кишечник,
• Вэй – желудок,
• Пи – селезенка,



 
 
 

• Синь – сердце,
• Сяо-Чан – тонкий кишечник,
• Пан-Гуан – мочевой пузырь,
• Шэнь – почки,
• Синь-Бао (Синь-Бао-Ло) – перикард,
• Сань-Цзяо – тройной обогреватель,
• Дань – желчный пузырь,
• Гань – печень.
– Указатель канала Цзин.

Расположение 14 (12 регулярных + передне- и заднесре-
динные) меридианов показано на рисунке ниже.



 
 
 

12 регулярных каналов распределяются по пяти первоэле-
ментам и двум первоначалам Инь – Ян следующим образом.

Время активности каналов



 
 
 

Из этой таблицы видно, что кругооборот энергии начина-
ется с легких. Связано это с тем, что воздух – это основной
поставщик Ци. Далее энергия за сутки последовательно про-
ходит все 12 основных парных меридианов, находясь в каж-
дом из них по 2 часа. Два непарных канала (передне- и зад-
несрединные) работают круглосуточно.

В каждом канале имеется свой минимальный и макси-
мальный энергетический потенциал. Максимум достигается
в момент прохождения энергии, минимум – через 12 часов
после максимума. Так, например, максимум энергии в кана-
ле легких с 3 до 5 часов утра, минимум – с 15 до 17 часов.

Путь обращения энергии в 12 регулярных, передне-
срединном и заднесрединном меридианах

Меридианы образуют пути, по которым циркулируют



 
 
 

энергия и кровь. Их обращение в 12 главных меридианах вы-
глядит следующим образом:

– три ручных Инь-меридиана простираются от груди че-
рез ладонь, где соединяются с тремя ручными Ян-меридиа-
нами;

– три ручных Ян-меридиана начинаются в ладонях, про-
ходят через голову и соединяются с тремя ножными Ян-ме-
ридианами;

– три ножных Ян-меридиана простираются от головы и
через стопу соединяются с тремя ножными Инь-меридиана-
ми;

– три ножных Инь-меридиана тянутся от стопы и через
грудь соединяются с тремя Инь-меридианами руки.

Итак, меридианы, один продолжая другой, образуют за-
мкнутый круг, который обходит весь организм. Питательные
вещества (например, полученные из пищи после ее усвое-
ния) преобразуются в питательную энергию и поднимаются
к легким.

Пройдя по меридиану легких («великий Инь» руки), они
выходят к концу I пальца кисти и вливаются в ручной мери-
диан толстой кишки, поднимаются к лицу (носу), входят в
ножной меридиан желудка, спускаются к стопе и вливаются
в ножной иньский меридиан селезенки.

Далее они поднимаются к сердцу, проходят по ручному



 
 
 

иньскому меридиану к V пальцу кисти и затем продолжают
свой путь по «великому Ян» тонкой кишки к голове (гла-
зу), вливаются в ножной янский меридиан мочевого пузыря,
спускаются к V пальцу стопы и, обогнув подошву, входят в
ножной иньский меридиан почек.

Затем поднимаются к перикарду, соединяются с ручным
иньским меридианом перикарда, выходят к IV пальцу ки-
сти, вливаются в ручной янский меридиан Сань-Цзяо, под-
нимаются к голове (глазу), входят в ножной янский мериди-
ан желчного пузыря и спускаются к IV пальцу ноги.

Далее они вливаются в иньский меридиан печени, под-
нимаются к легким, в область горла и гортани, затем через
носоглотку выходят к носовому отверстию. Ответвление от
этого пути подходит к затылку и по заднесрединному мери-
диану спускается вдоль позвоночника в крестцово-копчико-
вую область, соединяется с переднесрединным меридианом,
огибает наружные половые органы, поднимается к пупку, к
надключичной ямке, подходит к легким и затем идет по «ве-
ликому Инь» руки.

Проявление циркуляции энергии в 12 главных ме-
ридианах

1. Поверхностно-внутренние связи полых и плотных ор-
ганов с 12 главными меридианами. Попарные связи иньских
меридианов с янскими и полых органов с плотными:

– ножной меридиан мочевого пузыря «великий Ян» с нож-



 
 
 

ным меридианом почек «малый Инь»;
– ножной меридиан желчного пузыря «малый Ян» с нож-

ным меридианом печени «абсолютный Инь»;
– ножной меридиан желудка «светлый Ян» с ножным ме-

ридианом селезенки «великий Инь»;
– ручной меридиан тонкой кишки «великий Ян» с ручным

меридианом сердца «малый Инь»;
– ручной меридиан Сань-Цзяо «малый Ян» с ручным ме-

ридианом перикарда «абсолютный Инь»;
– ручной меридиан толстой кишки «светлый Ян» с руч-

ным меридианом легких «великий Инь».

2.  Взаимосвязи по типу верх-низ. О всеохватывающем
характере системы меридианов и ее связях типа верх-низ
свидетельствует также направление различных меридианов
сверху вниз (меридиан желудка «светлый Ян», мочевого пу-
зыря «великий Ян», желчного пузыря «малый Ян») и снизу
вверх (меридиан почек «малый Инь», печени «абсолютный
Инь» и селезенки «великий Инь»).

3. Взаимосвязи по типу пяти элементов (У-Син). Связи
меридианов с внутренними органами строятся также по типу
пяти элементов, как это имеет место во взаимоотношениях
между внутренними органами.

Таким образом кругооборот энергии в 12 главных ме-
ридианах отражает все типы взаимосвязей (поверхност-



 
 
 

но-внутренний, Инь-Ян, первоэлемент, верх-низ) и охваты-
вает собой весь организм. При этом циркуляция совершает-
ся таким образом, что на каждом из участков имеется совер-
шенно определенное соотношение энергии и крови.

Так как нас интересует применение пальцевого Ци-Гун,
то нам будет полезна следующая таблица, из которой видно,
что все без исключения регулярные каналы начинаются или
заканчиваются на пальцах рук и ног.

Связь меридианов с пальцами кистей и стоп



 
 
 

Более наглядно эта таблица может быть представлена в
виде схемы, приведенной ниже, где показан путь движения
Ци по задне- и переднесрединным и 12 регулярным мериди-
анам.

На этой схеме можно видеть, что все регулярные каналы
«стыкуются» через ладони и стопы.

Из приведенных ниже таблицы и схемы становится оче-
видным, что меняя положение пальцев, можно воздейство-
вать на вход и выход энергии во всех 12 регулярных мери-
дианах.

Цикл прохождения энергии по телу



 
 
 



 
 
 

 
Стойки

 
«Юноши кланов „Ветвей дерева“ и „Хранителей

времени“ вместе изучали воинское искусство. На
состязаниях бойцы „Ветвей дерева“ победили своих
братьев из „Хранителей времени“ только потому,
что по совету Птицы – Хранительницы Камня
– они часто останавливались и подолгу созерцали
цветущие лотосы».
О пользе стояния в правильной стойке

В комплексе используются стандартные стойки У-Шу.
Отметим по ходу дела, что понятие «стойка» стало общепри-
нятым в результате изначальной погрешности перевода. Во-
инское искусство динамично, оно описывается скорее в тер-
минах постоянных преобразований, а не статичных поз, и то,
что обычно переводится как стойка, на самом деле шаг (Бу).

Количество стоек, применяемых в «Красном цветке»
невелико – всего три:

1. Ма-Бу («стойка всадника»);
2. Гун-Бу (шаг «лук и стрела»);
3. Сюй-Бу («пустой шаг»). Иначе – «стойка кошки».

Стойка всадника
Ма-Бу (Ма – «лошадь», Бу – «шаг») – одна из важнейших

стоек и используется не только как шаг или для выполнения
технических действий, но и для увеличения силы ног, отра-



 
 
 

ботки дыхания, концентрации, регуляции работы внутрен-
них органов. Для этого применяется столбовое стояние Ма-
Бу Чжуан-Гун, при котором занимающийся должен стоять в
низкой стойке до двух часов (пока у него не исчезнет чувство
дискомфорта и усталости).

Принятие положения «Изваяния всадника» (еще один пе-
ревод названия Ма-Бу) производится следующим образом.
Ноги поставить шире плеч (примерно на ширине двух – трех
расстояний стоп), ступни параллельно, опора на всю стопу,
центр тяжести посередине расстояния между ногами, т. е.
каждая нога несет на себе 50 % веса.

В низкой стойке (чаще применяется в У-Шу) ноги со-
гнуты так, чтобы бёдра находились параллельно земле. Это
называется Пин-Куа (ровные бедра). Для оздоровительных
целей обычно применяется высокая стойка. В любом слу-
чае, вертикаль, опущенная из колена не должна выступать за
основание большого пальца ноги. На фотографии показана
стойка Ма-Бу средней высоты.



 
 
 

В нашем случае (для столбового стояния в «Красном
цветке») используется высокая стойка Ма-Бу: стопы на ши-
рине плеч, колени чуть согнуты. Как принять такое положе-
ние подробно описано в разделе «Стояние столбом и паль-
цевый Ци-Гун».

Шаг «лук и стрела»
Одна нога согнута (подобно натянутому лук) и несет на

себе примерно 70 % веса. Вторая нога прямая (готова к удару
вперед подобно стреле), на нее приходятся остальные 30 %



 
 
 

веса тела.
Отметим, что «прямая» нога на самом деле всегда чуть

согнута (в прямом – Ян всегда есть согнутое – Инь). Дело в
том, что в традиционном У‑Шу ничто никогда полностью не
выпрямляется, следуя принципу: «в изогнутом ищи прямое,
в прямом ищи изогнутое». Если нога действительно выпрям-
лена, то можно с уверенностью утверждать, что речь идет о
спортивном У-Шу, где красота ценится выше эффективно-
сти.

Носки чуть повернуты вовнутрь, ступни параллельны



 
 
 

друг другу. В низкой стойке бедро согнутой ноги параллель-
но полу. В высокой угол сгиба подбирается по самочувствию.
На фотографии показана стойка Гун-Бу средней высоты.

«Пустой» Шаг
«Задняя» нога согнута и несет на себе практически весь

вес тела. В низкой стойке бедро согнутой ноги параллельно
полу. В высокой угол сгиба, как обычно, подбирается по са-
мочувствию. «Передняя» нога слегка согнута, касается боль-
шим пальцем пола, готова – в сторону шага или удара. Эта
нога освобождена от веса (пустая), из-за чего стойка и назы-
вается «пустой».

Другое ее название «Стойка кошки» связано с тем, что
она напоминает кошку с поднятой передней лапкой.

На рисунке ниже показана стойка Сюй-Бу средней высо-
ты.



 
 
 

 
Принципы столбового стояния

 
«Правитель, обладающий небесным

совершенством, пребывает в покое, а этот
возвышенный покой все приводит в движение. Небо
высоко, Земля спокойна. Солнце и луна светят.
Времена года сменяют друг друга, как бегут друг за
другом день и ночь».
Поэтическое описание секретов столбовой работы

Подробное описание многочисленных методик [4] Чжань-
Чжуан-Гун (Чжань – стоять, Чжуан – вкопанный в землю
столб, Гун – работа, действие) не является целью данной
книги. Однако совсем избежать его не удастся, т. к. стояние
столбом есть центральная часть «Красного цветка». Можно
сказать, что если подготовительные и заключающие упраж-
нения, пальцевый Ци-Гун, массаж – это лепестки цветка, то
столбовое стояние – это его стебель, в полном смысле опор-
ный столб методики. Об этом можно судить (даже ничего не
понимая в Ци-Гун) хотя бы потому, что на выполнение этой
части уходит наибольшее количество времени.

Мы кратко опишем основные принципы стояния стол-
бом, т. к. человеку Запада совершенно непонятно, чем мо-
жет быть полезным простое стояние (если следовать этой ло-
гике, то «сидение» или, тем более, «лежание» будет еще по-
лезней).



 
 
 

Существует несколько названий данного упражнения:
«стоячая свая», «столбовая работа», «стояние столбом»,
«большое дерево», «поза обхватывания дерева» и т. п. Неко-
торые китайские мастера Ци-Гун называют его «позой про-
стака» или «позой дурачка» (возможно за ее предельную
простоту).

Техника стояния столбом известна несколько тысяч лет.
Она относится к статическим методам работы, которые объ-
единяют в единое целое оздоровление организма и взращи-
вание внутренней силы для боевых искусств. Причина, по
которой эта техника «прожила» так долго, заключается в
следующем:

–  Отсутствие отклонений. Сложные формы Ци-Гун
практически «неизучаемы» без надлежащих инструкций и
тщательного контроля процесса занятий учителем. В про-
тивном случае могут возникать нежелательные побочные
эффекты, так называемые Ци-Гун-отклонения (хаотическое
движение Ци, неконтролируемые произвольные движения,
проблемы с дыханием и т. п.). Ничего подобного в результа-
те стояния столбом не наблюдается (разумеется, все равно
предпочтительней заниматься под руководством мастера).

– Простота. Техника предельно проста по форме и вви-
ду своей статичности удобна для описания в литературе. Не
требуется специального помещения или оборудования, за-
ниматься можно в любом месте.

– При внешней простоте эффективность столбовой ра-



 
 
 

боты весьма высока. С ее помощью укрепляют здоровье и со-
вершенствуют дух. Восточные боевые искусства без практи-
ки «столба» оказываются пустыми (не наполненными энер-
гией). Мастера называют это «дом без фундамента», а «кра-
сивость» и бесполезность кулачного боя, обучение которому
прошло без «стояния столбом», называются «цветочный ку-
лак, парчовая нога».



 
 
 

 
Конец ознакомительного

фрагмента.
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