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Поиск гармонии с миром 
и самим собой 

Привести в порядок свой внешний облик, вос-

питать у себя добродетель, быть таким гуман-

н ы м , таким справедливым, как Земля. . . 

ГУ АНЬ ИНЬ ЦЗЫ, X век 

Б о е в ы е и с к у с с т в а В о с т о к а : китайское у ш у , к о р е й с к о е 

т э к в о н д о , японское д з ю д о , д ж и у - д ж и т с у , а й к и д о , к а р а т э , 

в ь е т н а м с к о е вьетводао и м н о г и е д р у г и е национальные ви-

ды б о р ь б ы п р е д с т а ю т п е р е д нами как ни на что не п о х о -

ж и й м и р , как уникальная с а м о б ы т н а я к у л ь т у р а . О в л а д е т ь 

и м и в с о в е р ш е н с т в е — э т о значит п р и о б щ и т ь с я к тысяче -

л е т н е й традиции, у х о д я щ е й к о р н я м и в г л у б и н н ы е п л а с т ы 

к у л ь т у р ы д р е в н и х цивилизаций В о с т о к а , у к о т о р ы х понятие 

«воинские и с к у с с т в а » наделялось с о в с е м и н ы м с м ы с л о м , 

н е ж е л и на Западе, являясь сплавом физических у п р а ж н е -

ний и ф и л о с о ф с к о г о учения. 

Не победа над противником была конечной целью изучения 

воинских искусств, но победа над самим собой, преодоление 

собственных слабостей и недостатков для жизни в согласии с 

с а м и м собой, о к р у ж а ю щ и м м и р о м , природой, к о с м о с о м . 

В о с т о ч н ы е м у д р е ц ы у т в е р ж д а л и , ч т о Вселенная р а в н а 

ч е л о в е к у , а человек р а в е н Вселенной, с л е д о в а т е л ь н о , он 

м о ж е т о б л а д а т ь всей е е м о щ ь ю , н о для э т о г о е м у н у ж н о 

найти правильный с п о с о б , свой путь . С о г л а с н о у ч е н и ю для 

ч е л о в е к а с у щ е с т в у е т пять в о з м о ж н о с т е й д о с т и ж е н и я с о -

в е р ш е н с т в а : путь монаха , путь мага , п у т ь ф и л о с о ф а , п у т ь 

йога , п у т ь воина. Только для в ы б р а в ш е г о правильно с в о й 

п у т ь и в е р н о е м у с л е д о в а в ш е г о д о с т у п н о слияние с м и р о -

вой г а р м о н и е й , д о с т и ж е н и е в н у т р е н н е г о равновесия, т о 

есть о б р е т е н и е дао. 

В д о с т и ж е н и и э т о й ц е л и ч е л о в е к у содействовали с у щ е -

ствовавшие н а В о с т о к е м н о г о ч и с л е н н ы е э з о т е р и ч е с к и е 
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(тайные) ш к о л ы . Их наставники п о м о г а л и ученику п о с т е п е н -

но, шаг за ш а г о м , подниматься по с т у п е н я м знания все вы-

ше и в ы ш е . В о с х о ж д е н и е по пути совершенствования зани-

мало в с ю жизнь и насчитывало от 7 до 12 с т у п е н е й . С у -

м е в ш и й постичь всю м у д р о с т ь учения ш к о л ы считался с о -

в е р ш е н н ы м ч е л о в е к о м , о б л а д а в ш и м в ы с ш и м у ч е н и е м , о н 

становился м а с т е р о м , или гунфу. 

В Д р е в н е м Китае т е р м и н «гунфу» и м е л д о в о л ь н о ш и р о -

кий с м ы с л , но п р и в с е м м н о г о о б р а з и и о т т е н к о в н е и з м е н -

н ы м оставалось е г о д у х о в н о е с о д е р ж а н и е как о г р о м н о й 

ц е н н о с т и и п р и о б щ е н н о с т и к в ы с ш е м у знанию. П р и ч е м 

стать гунфу м о г в равной степени и тот человек , к о т о р ы й 

в ы б р а л путь ф и л о с о ф а , и тот , к о т о р ы й в ы б р а л путь воина. 

Н а п р и м е р , понятие «гунфу» часто м о ж н о в с т р е т и т ь в фи-

лософских трактатах об искусстве к у л а ч н о г о боя . Там оно 

у п о т р е б л я е т с я р я д о м со с л о в о м «учение» как величайшее 

в н у т р е н н е е о т к р о в е н и е древних м у д р е ц о в . 

О гунфу в Европе узнали довольно давно . В 1779 г. во 

Ф р а н ц и и появилась книга м и с с и о н е р а - и е з у и т а С и б о и назы-

валась она « З а м е т к и о Гунфу даосских б о н з » . А в т о р книги 

пользовался у с л у г а м и о б р а щ е н н о г о в христианство китайца 

и с н е о б ы к н о в е н н о й для т о г о в р е м е н и т о ч н о с т ь ю описал 

м н о г и е о с о б е н н о с т и практики гунфу. В то же в р е м я и е з у -

ит п о д х о д и л к д р е в н е к и т а й с к о м у у ч е н и ю со с в о и м и , е в р о -

пейскими, м е р к а м и . Он увидел в гунфу лишь « у т о н ч е н н у ю 

и р а з у м н у ю с и с т е м у » физических у п р а ж н е н и й , а г л а в н у ю 

цель — реализацию ч е л о в е к о м всех потенциальных в о з -

м о ж н о с т е й с в о е г о бытия — понять не с м о г . П о т о м у и 

трактовал идеалы китайских м а с т е р о в лишь как ж е л а н и е 

достичь б е с с м е р т и я П р а к т и ц и з м о д е р ж а л верх , э з о т е р и -

ческий с м ы с л подменился п о д р а ж а н и е м ф о р м е , и от к о м п -

лексной с и с т е м ы остались лишь отдельные ф р а г м е н т ы , вы-

рванные из о б щ е г о к о н т е к с т а к у л ь т у р ы , — различные виды 

восточных е д и н о б о р с т в ( д з ю - д з ю ц у , каратэ , д ж и у - д ж и т с у , 

айкидо и д р у г и е ) . 

М е ж д у т е м с т е р ж н е м всех древних с и с т е м является 

учение о т о м , что «ключ» к управлению т е л о м л е ж и т в 

н а ш е м сознании Правильно и м пользуясь , м о ж н о полно-

с т ь ю к о н т р о л и р о в а т ь , развивать и к о р р е к т и р о в а т ь свой о р -
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г а н и з м . П о с о б с т в е н н о м у ж е л а н и ю в л а д е ю щ и й э т и м у м е -

н и е м м о ж е т увеличить свои в о з м о ж н о с т и , п о д д е р ж и в а т ь 

х о р о ш е е з д о р о в ь е , п р и ч е м г о р а з д о у с п е ш н е е , н е ж е л и 

пользуясь д р у г и м и п у т я м и , м и н у ю щ и м и сознание. 

На э т о м принципе основывалось и воинское и с к у с с т в о 

у ш у , в к о т о р о м физические п р и е м ы лишь п о м о г а л и в с о -

в е р ш е н с т в е управлять в н у т р е н н е й э н е р г и е й . Е с т е с т в е н н о , 

если человек р е а л и з у е т свои в о з м о ж н о с т и ч е р е з с о з н а -

ние, то он д о л ж е н ясно представлять свое м е с т о в о к р у -

ж а ю щ е м м и р е , и з к о т о р о г о черпает э н е р г и ю . П о т о м у в 

о б щ и х ч е р т а х р а с с к а ж е м о д р е в н е к и т а й с к о м ф и л о с о ф -

с к о м учении , к о т о р о е нашло п р я м о е о т р а ж е н и е в к о м п -

лексах физических у п р а ж н е н и й у ш у , в о с о б е н н о с т я х дви-

ж е н и й и м е т о д и к е п о д г о т о в к и . 

С о г л а с н о у ч е н и ю человек , представляя с о б о й о т р а ж е -

ние г р о м а д н о г о м и р а , является м и к р о к о с м о м п о о т н о ш е -

н и ю к о Вселенной ( м а к р о к о с м ) . Будучи частицей В с е л е н -

ной , он о б л а д а е т и н ф о р м а ц и е й о всех ее тайнах. Сила , 

с в я з ы в а ю щ а я человека и В с е л е н н у ю , проявляется в виде 

двух э н е р г е т и ч е с к и х п о т о к о в : н и с х о д я щ е г о п о т о к а н е б а — 

ян ( м у ж с к о й радикал, п о л о ж и т е л ь н ы й ) и в о с х о д я щ е г о по -

т о к а З е м л и — инь ( ж е н с к и й радикал, о т р и ц а т е л ь н ы й ) . С о е -

д и н е н и е д в у х радикалов о б р а з у е т э н е р г е т и ч е с к и й п о т е н ц и -

ал ч е л о в е к а (ци — энергия ) . В о с х о ж д е н и е , или, иначе г о в о -

р я , с о в е р ш е н с т в о в а н и е по 12 с т у п е н я м , идет от з е м л и к 

н е б у , то е с т ь от м и н у с а к п л ю с у . Течение и п о т о к э н е р г и и 

зависят от г а р м о н и ч н о г о сочетания внешних и внутренних 

причин, которые о б р а з у ю т м н о г о ч и с л е н н ы е связи м е ж д у 

ч е л о в е к о м и о к р у ж а ю щ и м м и р о м . 

П о э т о м у человек д о л ж е н ж и т ь в г а р м о н и и с п р и р о д о й и 

с а м и м с о б о й , с л е д у я принципу «не навреди» — с в о е м у о р -

г а н и з м у , о к р у ж а ю щ е м у м и р у , з е м л е . Н е п о к о р е н и е при -

р о д ы , а познание ее — главное у с л о в и е на п у т и к с о в е р -

ш е н с т в у . 

Ч е л о в е к и внешний м и р подчиняются одним и т е м же 

з а к о н а м . Как в п р и р о д е ночь с м е н я е т день и ч е р е д у ю т с я 

с е з о н ы г о д а , так и в ч е л о в е ч е с к о м о р г а н и з м е п о с т о я н н о 

п р о и с х о д и т д в и ж е н и е в н у т р е н н е й э н е р г и и ци. Кстати , в ин-

д и й с к о й традиции она называется «прана». Упадок сил и 



п о д ъ е м их; с м е н а настроения - все зависит от п р е о б л а д а -

ния п о л о ж и т е л ь н о г о или о т р и ц а т е л ь н о г о э н е р г о п о т о к а , ч т о 

в человеке д о м и н и р у е т - ян или инь. Первоначально о б о з -

начавшие т е м н о т у и свет, в дальнейшем они стали синони-

м а м и полярных принципов мироздания . 

К а ж д о е явление п р и р о д ы и действие ч е л о в е к а н е с у т в 

с е б е о б а н а ч а л а - инь и ян. М е ж д у этими вечно д в и ж у щ и -

мися п о т о к а м и есть точка равновесия — «Великий П о л ю с » , 

от к о т о р о г о как бы волнами р а с п р о с т р а н я е т с я б ы т и е . Д о -

с т и г ш е м у с о в е р ш е н с т в а человеку дано о щ у т и т ь е г о , п р е д -

ставить с е б я ц е н т р о м мироздания , о б р а з н о г о в о р я , точ-

кой в ц е н т р е к р у г а , он о б р е т а е т покой и п р и о б щ а е т с я к 

м и р о в о й г а р м о н и и . Н о это д о с т у п н о лишь т е м , к т о с л е д у -

ет в ы б р а н н о м у пути. 

В п р о ц е с с е взаимодействия сил инь и ян о б р а з у ю т с я 

пять п е р в о э л е м е н т о в , составляющих основу в с е г о м а т е р и -

ального м и р а . Ф и л о с о ф Ч ж о у Дуньи (XI век) в т р у д е 

« О б ъ я с н е н и е плана Великого Полюса» с о о б щ а е т : « П о л о -

ж и т е л ь н ы е силы Вселенной п р е в р а щ а ю т с я в о т р и ц а т е л ь н ы е 

и , сочетаясь , п о р о ж д а ю т пять э л е м е н т о в : воду , о гонь , д е -

р е в о , металл , почву ( з е м л ю ) . Эти пять э л е м е н т о в с о г л а с о -

ванно р а с п р о с т р а н я ю т с я п о в с ю д у , и таким о б р а з о м уста -

навливаются ч е т ы р е сезона» . 

Сочетания этих п е р в о э л е м е н т о в о п р е д е л я ю т все явле-

ния и п р о ц е с с ы во Вселенной и в п р и р о д е . О н и и м е ю т с о -

ответствия во внутренних органах тела, во всех пяти чувст -

вах человека . А следовательно , научившись их к о н т р о л и р о -

вать, человек о б р е т а е т силу и над п е р в о э л е м е н т а м и . В 

о б у ч е н и и у ш у э т о м у отводилось значительное м е с т о . 

Уникальным п а м я т н и к о м д р е в н е к и т а й с к о й к у л ь т у р ы яв-

ляется «Книга п е р е м е н » , к о т о р а я б о л е е трех т ы с я ч е л е т и й 

была б а з о й для развития философии, медицины, а с т р о н о -

мии, и с т о р и ч е с к о й науки, воинского искусства . В ней г р а -

фически и з о б р а ж е н о взаимодействие сил ян-инь и пяти 

п е р в о э л е м е н т о в , о б р а з у ю щ е е о п р е д е л е н н у ю с и с т е м у . С 

п о м о щ ь ю ее в о з м о ж н о не только правильно оценивать 

п р о и с х о д я щ и е события, но и заглянуть в б у д у щ е е . 

О с н о в у «Книги п е р е м е н » составляют в о с е м ь к о м б и н а -

ций двух видов линий: целой , с и м в о л и з и р у ю щ е й п о л о ж и -
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т е л ь н о е начало ян, и п р е р в а н н о й , о т р а ж а ю щ е й о т р и ц а т е л ь -

н о е начало инь. Э т и знаки называются т р и г р а м м а м и . Зна-

чения к а ж д о й из универсальных сил о п р е д е л я ю т с я «по о б -

с т о я т е л ь с т в а м » , в з а в и с и м о с т и от к о т о р ы х о д н о и то же 

явление м о ж е т с о о т н о с и т ь с я и с с и л о й инь, и с силой ян. 

С ч и т а е т с я т а к ж е , ч т о к а ж д о е явление, д о с т и г н у в с в о е г о 

п р е д е л а , п е р е х о д и т в иное начало. Н а п р и м е р , т в е р д ы й м е -

талл (ян) п р и нагревании д о о п р е д е л е н н о й т е м п е р а т у р ы 

п е р е х о д и т в иное , ж и д к о е качество (инь) . С о о т в е т с т в е н н о 

м е н я е т с я и е г о знак. 

Т р и г р а м м ы у к а з ы в а ю т н а о п р е д е л е н н ы е ф а з ы с о с т о я -

ния и принципы взаимодействия м и р о в ы х сил. С о г л а с н о 

у ч е н и ю ж и з н ь — это б е с к о н е ч н а я ч е р е д а п е р е м е н , п р о -

и с т е к а ю щ и х из в з а и м о д е й с т в и я и б о р ь б ы инь-ян , сил с в е т а 

и т ь м ы , у п р у г о с т и и податливости , ж а р ы и холода . Триг -

р а м м ы р а с п о л а г а ю т с я п о к р у г у , как б ы с и м в о л и з и р у я с о -

б о й м и р о в о й к р у г о в о р о т . О т с ю д а м а с т е р с т в о в традиции 

у ш у , и с т и н н о е гунфу— это у м е н и е сохранять р а в н о в е с и е 

разнонаправленных п р о ц е с с о в нашей ж и з н и . 

К о м б и н а ц и и двух т р и г р а м м о б р а з у ю т в с о в о к у п н о с т и 64 

г е к с а г р а м м ы , к о т о р ы м и , согласно к и т а й с к и м п р е д с т а в л е -

н и я м , и с ч е р п ы в а е т с я все р а з н о о б р а з и е явлений в м и р е . Та-

к о в о с о с т о я н и е «Великого П р е д е л а » . 

Л ю б о п ы т н о , что китайская медицина различает в человеке 

64 сустава, соответствующих 64 г е к с а г р а м м а м . Таким о б р а -

з о м , человеческое тело является п р о о б р а з о м не только стро-

ения Космоса , -но и единого мирового творческого процесса . 

С х е м у м и р о в ы х п е р е м е н с в о е о б р а з н о в о с п р о и з в о д я т и 

к о м п л е к с ы (тао) у ш у . Не случайно о с н о в о п о л а г а ю щ и м и в 

них являются к р у г о в ы е , спиральные движения. С т р е м л е н и е к 

д о с т и ж е н и ю равновесия разнонаправленных процессов выра-

ж а е т с я в таких характерных для тао понятиях, как р а с к р ы т и е 

и закрытие , наполнение и опустошение , растяжение и с ж а -

тие, п о к о й и движение . Древние м а с т е р а так поэтично опи-

сывали эти состояния! «Стоишь как гора , ступаешь, как б у д -

то идешь под водой, воля твоя подобна р а з в и в а ю щ е м у с я 

ф л а г у или к о л е б л ю щ е м у с я пламени свечи, энергия организ-

ма клубится подобно облакам и растекается по в с е м порам 

тела. Дух и энергия, воля и сила собраны воедино. . .» 
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Таким о б р а з о м , наследие у ш у являет с о б о й п р и м е р со -

единения э с т е т и к о - ф и л о с о ф с к о й мысли, мистики и воин-

с к о г о искусства . П р и ч е м последнее выходило д а л е к о за 

р а м к и воинской практики. Воинское и с к у с с т в о на В о с т о к е 

развивалось в р у с л е трех основных направлений: 

а) воинское р е м е с л о ; 

б ) и с к у с с т в о (воинское, театральное, ц и р к о в о е ) ; 

в) о з д о р о в и т е л ь н о е . 

И к а к о м у бы направлению ни отдавал п р е д п о ч т е н и я у ч е -

ник, цель была одна — д о б и т ь с я г а р м о н и ч н о г о в з а и м о д е й -

ствия с о к р у ж а ю щ и м м и р о м и, став гунфу, м а к с и м а л ь н о 

реализовать свой творческий потенциал. Вот п о ч е м у в 

д р е в н е к и т а й с к о м в о и н с к о м искусстве с о в е р ш е н с т в о в а н и е в 

м а с т е р с т в е н е р а з р ы в н о связано с п р е о б р а ж е н и е м в д у х е . 

Д р у г и м и с л о в а м и , физические у п р а ж н е н и я о б я з а т е л ь н о 

д о л ж н ы дополняться психическим т р е н и н г о м . 

П р и в ы б о р е определенных у п р а ж н е н и й учитывалось 

буквально все — м е с т о проведения занятий, погода , р а с п о -

л о ж е н и е с т о р о н света, в р е м я с у т о к . Н а п р и м е р , д н е м , в 

часы преобладания ян, следовало использовать в р а щ е н и е в 

л е в у ю с т о р о н у и делать у п о р на физические у п р а ж н е н и я , а 

ночью, к о г д а п р е о б л а д а е т сила инь, н у ж н о делать в р а щ е -

ние в п р а в у ю с т о р о н у и заниматься о т р а б о т к о й техниче-

ских п р и е м о в , а т а к ж е психических у п р а ж н е н и й . 

М н о г о л е т н я я , к р о п о т л и в а я р а б о т а над т е л о м и д у х о м 

ш е д ш и х с п о м о щ ь ю у ш у по п у т и воина п р и в о д и л а к в п е -

ч а т л я ю щ и м р е з у л ь т а т а м . П р е д а н и е г л а с и т : «Великие м а -

с т е р а хранят в с в о е м с е р д ц е принципы всех в е щ е й , т е -

л о м они о х в а т ы в а ю т все явления м и р а . О н и с п о к о й н ы , в 

их с е р д ц а в м е щ а ю т с я в с е их Ц и . О н и в м е щ а ю т в с е б я 

и с к о н н у ю э н е р г и ю Н е б а и З е м л и , с л е д у я с в о е й п р и р о д е 

и с о в е р ш е н с т в у я с ь в Д а о , а п о э т о м у их т е л о — с л о в н о 

д е в я т и с л о й н ы е н е б е с а и п р е к р а с н ы е д р а г о ц е н н ы е к а м н и . 

Волнение не проникает , не з а м у т н я е т их с е р д ц а , к а ж д а я 

мысль — чистый о б р а з правды, к а ж д о е д в и ж е н и е т е л а — 

действие н е б е с н о г о Д а о . Вот п о ч е м у они с п о с о б н ы в с ю д у 

поспевать б е з усилий, в с е г о добиваться б е з м у ч и т е л ь н ы х 

р а з д у м и й и б е з у п р е ч н о п р е т в о р я т ь С р е д и н н ы й П у т ь ( п у т ь 

р а в н о в е с и я ) » . 

Великая река ушу 
Вся наша жизнь есть лабиринт, мы путники, 
идущие по нему, мы несем свет и открываем 
новые пути, на самом же деле мы и щ е м из 
него выход. 

Из канонов Шаолиня 

Н е п о в т о р и м о с т ь и н е и с с я к а е м о с т ь и с к у с с т в а у ш у , к о т о -

р о е д р е в н и е л ю б и л и сравнивать с м о г у ч е й , п о л н о в о д н о й 

р е к о й , з а к л ю ч а ю т с я в м н о г о о б р а з и и ш к о л , стилей и техни-

ческих п р и е м о в . В различных м е с т н о с т я х , храмах или м о -

настырях возникали с а м о б ы т н ы е разновидности е д и н о й сис-

т е м ы , м н о г о ч и с л е н н ы е р у ч е й к и , к о т о р ы е слились в м о г у -

чий п о т о к , с у м е в ш и й п р о р в а т ь с я к нам сквозь т ы с я ч е л е т и я . 

И хотя за э т о в р е м я н е к о т о р ы е с е к р е т ы древних м а с т е р о в 

б ы л и у т е р я н ы , н о д а ж е то , что сохранилось , п о р а ж а е т 

с в о и м м н о г о о б р а з и е м . П о м н е н и ю з н а т о к о в , н а с е г о д н я ш -

ний день с у щ е с т в у е т б о л е е 130 стилей у ш у . 

К а ж д ы й из них и м е е т свое название. Как правило, в не -

го входит слово «кулак» (цюань) , а т а к ж е ряд п р и з н а к о в : 

м е с т о создания ( ю ж н ы й , северный , шаолиньский) ; с х о д с т в о 

с д в и ж е н и я м и ж и в о т н ы х (кулаки о б е з ь я н ы , лапы о р л а , б о -

г о м о л а , ж у р а в л я ) ; о с о б е н н о с т ь д в и ж е н и й (длинный, с к о л ь з -

кий, м я г к и й ) ; и м я с о з д а т е л я ш к о л ы (стиль Ян, Чен, Ча, М о , 

Хун ) . Но б ы в а ю т х а р а к т е р н ы е для китайцев о б р а з н ы е на-

звания с т и л е й («Цветок сливы», «Красный кулак») . 

Из п о к о л е н и я в п о к о л е н и е передавались л е г е н д ы о с о -

здателях различных ш к о л у ш у . Н а п р и м е р , считалось , что 

р о д о н а ч а л ь н и к о м стиля «Обезьяны» ( Х о у - ц ю а н ь ) б ы л с а м 

царь о б е з ь я н . Появление стиля «Направленная воля» (Син-

и - ц ю а н ь ) традиция связывает с л е г е н д а р н ы м п о л к о в о д ц е м 

Ю э Ф э е м . С о г л а с н о л е г е н д е знаменитый стиль «Пьяницы» 

б ы л р а з р а б о т а н м о н а х о м Лу Ч ж и ш е н е м , а стиль « П о т е р я н -

ный след» , или « Л а б и р и н т » , — б ы в ш и м в о с п и т а н н и к о м Ш а о -

л и н ь с к о г о м о н а с т ы р я м о н а х о м Янь Ц и н о м . 

И з л ю б л е н н ы м с ю ж е т о м для с о в р е м е н н ы х к и н о ф и л ь м о в 

стала л е г е н д а о создателях стиля « П у ш е ч н ы е у д а р ы » — 13 

шаолиньских монахах , спасших от преследования князя ц а р -

ства Цинь Ли Ш и м и н а . В 627 г . н е в з г о д ы князя закончились , 



и он в з о ш е л на п р е с т о л , став в т о р ы м и м п е р а т о р о м дина-

стии Тан. Тогда же он издал указ , согласно к о т о р о м у 13 

ш а о л и н ь с к и м м о н а х а м б ы л пожалован почетный т и т у л «На-

ставник и м п е р а т о р а » . 

Все эти л е г е н д ы , где история переплеталась с в ы м ы с -

л о м , р о ж д а л и чувство о б щ н о с т и у м а с т е р о в у ш у с нацио-

нальными г е р о я м и , о д у х о т в о р я л и выбранный и м и п у т ь . 

И с т о р и ч е с к и с л о ж и л о с ь так, что в Китае в одно и то же 

в р е м я с у щ е с т в о в а л и три крупных ц е н т р а у ш у , к а ж д ы й и з 

к о т о р ы х и м е л о с о б е н н ы е , только е м у п р и с у щ и е ч е р т ы . 

Эти ц е н т р ы стали родоначальниками основных направлений 

в у ш у : ш а о л и н ь с к о г о , у д а н с к о г о и з м е й с к о г о , 

Уданское направление с ф о р м и р о в а л о с ь на базе р е л и г и -

о з н о - ф и л о с о ф с к о г о учения даосизма , связанного с пости -

ж е н и е м ч е л о в е к о м е г о дао, то есть пути . Д а о с и з м , о с н о -

вываясь на учении о двух началах инь-ян и пяти п е р в о э л е -

м е н т а х , с т р е м и л с я достичь их равновесия, что давало че-

л о в е к у путь к б е с с м е р т и ю . За тысячелетия д а о с с к и е м о н а -

хи, исходя из «Книги п е р е м е н » , создали с л о ж н у ю с и с т е м у 

о к к у л ь т н ы х наук , г е о м а н т и и и хиромантии . По в с е м у К и т а ю 

шла м о л в а о чудесах , т в о р и м ы х п о д в и ж н и к а м и дао, об их 

у м е н и и летать , вызывать з е м л е т р я с е н и я , повелевать г р о -

м о м . 

Для даосских отшельников внешнее б ы л о н е о т д е л и м о 

от в н у т р е н н е г о , то е с т ь ^ н е п о д г о т о в л е н н о е т е л о не м о г л о 

стать о б и т е л ь ю в ы с ш е й м у д р о с т и и д у х о в н о г о с о в е р ш е н с т -

ва. в о т п о ч е м у они р а з р а б о т а л и различные п с и х о р е г у л и р у -

ю щ и е с и с т е м ы , сочетавшие в с е б е дыхательные у п р а ж н е -

ния, о з д о р о в и т е л ь н у ю и в о е н н о - п р и к л а д н у ю г и м н а с т и к у , а 

т а к ж е с т р о ж а й ш у ю д и е т у . 

Создавая гимнастические к о м п л е к с ы , д а о с ы с т р е м и л и с ь 

укрепить внутренние о р г а н ы , добиться эластичности м ы ш ц , 

п о д в и ж н о с т и суставов , прочности с у х о ж и л и й , ч у т к о с т и н е р -

вных окончаний и х о р о ш е г о к р о в о о б р а щ е н и я . Ф и з и ч е с к и е 

у п р а ж н е н и я были н е р а з р ы в н о связаны с д ы х а т е л ь н ы м и . 

Ж е л а я постичь с е к р е т долголетия , мо»мхи пытались пере-

нять с п о с о б ы дыхания у животных и птиц, живших д о л ь ш е 

ч е л о в е к а . Ч т о б ы в о с с о з д а т ь и х р и т м д ы х а н и я приходилось 

принимать  сложные  позы, которые, перейдя  от  статичных 

к п о д в и ж н ы м , легли в о с н о в у звериных стилей, х а р а к т е р -

ных для всех направлений у ш у . 

Первый из дошедших до нас трактатов у ш у у д а н с к о г о на-

правления б ы л написан в l l l в. л е к а р е м - д а о с о м Х у а То , на-

зывался о н « И г р ы пяти з в е р е й » . Его а в т о р е щ е при ж и з н и 

стал ч е л о в е к о м - л е г е н д о й , а после с м е р т и о н б ы л о б о ж е -

с т в л е н . Х у а То писал: «У меня есть своя с и с т е м а у п р а ж н е -

ний . . . В н е й и с п о л ь з у ю т с я д в и ж е н и я т и г р а , оленя, м е д в е д я , 

о б е з ь я н ы и птицы. С и с т е м а эта излечивает б о л е з н и , у к р е п -

ляет ноги и с о х р а н я е т з д о р о в ь е н а д о л г о . З а к л ю ч а е т с я она 

в п р ы ж к а х , наклонах, раскачивании, ползании, в р а щ е н и и и 

с о к р а щ е н и и м ы ш ц п у т е м напряжения» . 

Д а л ь н е й ш е е развитие эта с и с т е м а получила в д а о с с к о й 

с е к т е « В ы с ш е й чистоты» . В к р у п н о м д а о с с к о м ц е н т р е в го -

рах Удан-шань в провинции Х у б е й заканчивается ф о р м и р о -

вание у д а н с к о г о направления как м е т о д и к и д о с т и ж е н и я 

з д о р о в ь я и д о л г о л е т и я п у т е м п с и х о м е д и т а т и в н о г о п р о в е д е -

ния в н у т р е н н е й э н е р г и и ци по 1 2 каналам в н у т р и тела; д ы -

хательных, психофизических у п р а ж н е н и й на основе з в е р и -

ной г и м н а с т и к и ; с е к с у а л ь н о й практики ; д и е т о л о г и и . 

С ч и т а е т с я , что м я г к и е стили, о т л и ч а ю щ и е у д а н с к о е на-

п р а в л е н и е , возникли в I т ы с я ч е л е т и и до н . э . , а с т а н о в л е н и е 

их п р о и з о ш л о в IX-XIII в в . — б л е с т я щ е м п е р и о д е к и т а й с к о й 

и с т о р и и . 

П о ч е м у ж е уданский стиль у ш у называют мягким? Все 

е г о ш к о л ы (Тайцзи-цюань, Багуа-чжан, Син-и-цюань и д р . ) 

с т р е м и л и с ь привести ч е л о в е к а в с о с т о я н и е е с т е с т в е н н о -

сти, единства с о к р у ж а ю щ и м м и р о м . А т о т , к т о с о в е р ш а л 

или п р о в о ц и р о в а л нападение, н а р у ш а л э т о единство и рав-

н о в е с и е и как ч у ж е р о д н ы й э л е м е н т б ы л о б р е ч е н на ги-

б е л ь . О т с ю д а п р и о р и т е т о б о р о н ы , н о д а ж е она п о ч т и со-

в с е м л и ш е н а э л е м е н т о в а г р е с с и и . 

О с н о в н ы е принципы всех мягких с т и л е й у д а н с к о г о на-

правления сводятся к с л е д у ю щ е м у . 

1 . Н е п р е р ы в н о с т ь и взаимосвязанность с м е н я ю щ и х д р у г 

д р у г а д в и ж е н и й . 

2. Плавность и о к р у г л о с т ь д в и ж е н и й . 

3 . С в о е в р е м е н н о е р а с с л а б л е н и е , п о з в о л я ю щ е е «дви-

г а т ь с я б у д у ч и в п о к о е и б у д у ч и в п о к о е оставаться н а с т о -



р о ж е » . Все тело д о л ж н о быть подобно м я г к о м у шлангу , 

наполненному энергией. 

4. Гармония внешнего и внутреннего движения. Работа 

р у к , ног , б е д е р — это внешнее движение , а контроль за 

дыханием, р а з у м о м и волей — внутреннее . 

5. Сочетание мягкости и твердости . Внешняя м я г к о с т ь и 

расслабленность п о р о ж д а ю т п р е д е л ь н у ю ж е с т к о с т ь в м о -

мент удара или блока. «Корень сокровенной п р у ж и н ы п р о -

израстает из сердца» — такая фраза неоднократно в с т р е -

чается в у д а н с к о м у ш у . Следует научиться устранять все 

о т в л е к а ю щ и е мысли, сосредоточившись на сути движений . 

Движения эти, с группированные в с т р о г о й последова-

тельности по нарастанию их сложности , известны под на-

званием «гао». В Д р е в н е м Китае считалось, что п е р в ы е 

тао были р а з р а б о т а н ы некой цивилизацией доисторических 

в р е м е н , к о т о р а я , «перед т е м как исчезнуть», передала их 

л ю д я м как путь физического и д у х о в н о г о совершенствова -

ния. 

Для тао всех школ характерны чередование м я г к о с т и и 

ж е с т к о с т и , расслабления и концентрации, б ы с т р о т ы и з а м -

к н у т о с т и , а т а к ж е четкий р и т м , чувства дистанции и в р е м е -

ни, правильное дыхание и распределение энергии. О б я з а -

т е л ь н ы м т р е б о в а н и е м является возвращение в и с х о д н у ю 

т о ч к у , из к о т о р о й начиналось движение . Как правило, при 

выполнении тао не допускалась импровизация, е г о следова-

ло воспроизводить с точностью до малейших д е т а л е й . 

Объяснялось это т е м , что их разработчики — основатели 

ш к о л или прославленные м а с т е р а — являлись н о с и т е л я м и 

единого Знания, вестниками богов , а с а м и тао — с р е д с т в о 

к единению с К о с м о с о м , к п р о б у ж д е н и ю и концентрации 

жизненной энергии. 

С х е м ы движений в тао воспроизводят различные сак -

ральные г е о м е т р и ч е с к и е фигуры-символы: квадрат, к р у г , 

спираль. Д а ж е количество движений с о о т в е т с т в у е т «маги-

ческим» числам. Все тао различных ш к о л уданского у ш у 

п р я м о связаны с к р у г о м 8 т р и г р а м м и 64 г е к с а г р а м м 

«Книги п е р е м е н » . К а ж д о е движение в них несет ф и л о с о ф -

ский с м ы с л и м а г и ч е с к у ю символику . Н а п р и м е р , тао зве-

риных стилей призваны даровать м о г у щ е с т в о , с т р е м и т е л ь -
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ность , б е с с т р а ш и е и неуязвимость . А выполняющий их на-

ходится под п о к р о в и т е л ь с т в о м т о г о б о ж е с т в е н н о г о ж и в о -

т н о г о , чьи движения он воспроизводит . 

Д о наших д н е й д о ш л и пять о с н о в н ы х с т и л е й о д н о й и з 

к р у п н е й ш и х ш к о л у д а н с к о г о у ш у Т а й ц з и - ц ю а н ь : Чэнь , 

Ян, С у н ь и д в а с т и л я У . З а м е т и м , ч т о на их о с н о в е н е -

д а в н о б ы л с о с т а в л е н тао в 40 ф о р м . В р а м к а х т о й ш к о -

лы б ы л о р а з р а б о т а н о п а р н о е тао в 48 ф о р м , а н а л о г и ч -

н о е з н а м е н и т ы м ш а о л и н ь с к и м 7 2 п р и е м а м и о с в о б о ж -

д е н и я м . 

О с н о в н ы е положения д р у г о й великой уданской ш к о л ы 

Багуа не только п е р е к л и к а ю т с я с Тайцзи-цюань, но как бы 

с л у ж а т ее развитием. О с о б е н н о с т ь этой ш к о л ы в д в и ж е -

нии по к р у г у и в спиралевидных вращениях. Весь н а б о р 

п р и е м о в с т р о и т с я на использовании комбинаций с е м и зве-

риных стилей: « З м е и » , «Аиста», «Льва», «Дракона», 

«Обезьяны» , «Ястреба» и «Медведя» . При исполнении о с о -

бенно ценится непрерывность и с к о р о с т ь вращения. Носив-

шие к о с у с т а р ы е м а с т е р а добивались т а к о й с к о р о с т и 

д в и ж е н и й , ч т о их к о с ы оставались в г о р и з о н т а л ь н о м по-

л о ж е н и и д а ж е т о г д а , к о г д а они падали и вставали. Т е с т а -

ми в ш к о л а х Б а г у а - ч ж а н были у п р а ж н е н и я с пиалами , на-

п о л н е н н ы м и в о д о й или г о р я щ е й ж и д к о с т ь ю . Испытания 

п р о х о д и л и у с п е ш н о , если во в р е м я у п р а ж н е н и й из пиал, 

н а х о д я щ и х с я в р у к а х , на г о л о в е и плечах, не в ы т е к а л о ни 

о д н о й капли . 

Основные принципы школы Багуа сводятся к с л е д у ю щ е м у . 

1. П о к о й в движении, д в и ж е н и е в п о к о е . 

2. Н е т о р о п л и в о с т ь в быстрых действиях, б ы с т р о т а в 

м е д л е н н ы х . 

3. Сила ч е р е з податливость и м я г к о с т ь , податливость и 

м я г к о с т ь ч е р е з силу. 

4 . Естественность ч е р е з неестественность . 

5. Р а з м е р е н н о с т ь во в с е м , все в р а з м е р е н н о с т и . 

Третьей великой школой уданского направления считает-

ся Син-й-цюань («Направленная воля»). O ее создании 

Ч ж а н Ю н а с о о б щ а е т с л е д у ю щ е е : «В п е р и о д заката дина-

стии М и н и воцарения Цип к востоку от реки Бу ж и л знат-

ный человек по имени Цзи Цикэ, по прозвищу Л у н ф э н (дра-
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кон-вихрь) , м а с т е р фехтования на длинных копьях . Он 

странствовал по Поднебесной , посещая знаменитых м а с т е -

ров воинских искусств , п о к а не д о ш е л до г о р ы Чжуанань. 

Там у о д н о г о м а с т е р а он и нашел «Пособие по пяти сти-

лям кулачного боя» Юэ Ф э я , ясное по мысли и д р а г о ц е н -

ное по с о д е р ж а н и ю . Впоследствии свои познания Л у н ф э н 

п е р е д а л ч е р е з поколения, и так они пришли к н ы н е ш н и м 

м а с т е р а м ш к о л ы Син-и». 

В  отличие от Багуа-чжан, где п р и л о ж е н и е силы и д е т по 

горизонтали за счет энергии скручивания и раскручивания, 

в Син-и сила прикладывается по вертикали в трех уровнях и 

движения х а р а к т е р и з у ю т с я б о л ь ш е й ж е с т к о с т ь ю . Д о л г о е 

в р е м я с т р а н с т в у ю щ и е по Китаю купцы набирали о х р а н у из 

бойцов э т о г о стиля. 

Базовая техника ш к о л ы включает в с е б я пять видов 
энергии. 

1 . Расщепление. Энергия удара р е з к о взмывается вверх 
и опадает. 

2. Пробивание . Энергия проходит стадии расширения и 
с у ж е н и я . 

3 . Бурав. Энергия изливается ввинчивающейся с т р у е й . 

4 . Глушение. Энергия и с т о р г а е т с я п о д о б н о в ы с т р е л у из 

р у ж ь я . 

5 . П е р е с е ч е н и е , Энергия при ударе изливается в п е р е д 
по д у г о о б р а з н о й траектории . 

Это нашло о т р а ж е н и е в технике кулачных ударов: р у б я -

щий кулак, о т р а ж а ю щ и й кулак, сверлящий, пушечный и по-

перечный. 

Тактика д в и ж е н и й Син-и основана на ч е т ы р е х п о з и ц и -
ях: п о д ъ е м ( и з г о т о в к а ) , ввинчивание в о б о р о н у , п р и с е д а -
ние, п о в о р о т . 

Многочисленные тао Син-и, состоящие из десятков дви-

жений, подразделяются на 12 различных звериных стилей: 

«Дракона», «Тигра», «Обезьяны», «Лошади», «Ящерицы», 

«Петуха», «Ястреба», «Змеи», «Орла», «Медведя» , «Лас-

точки» и «Устрицы». Причем последователь этой ш к о л ы 

д о л ж е н владеть всеми 12 стилями. Такой богатый арсенал 

предполагал, что при в с т р е ч е с противником е м у б у д е т 

дан о т п о р в выгодном для о б о р о н я ю щ е г о с я стиле, 

Ф и л о с о ф с к а я база Син-и, как и д р у г и х ш к о л у д а н с к о г о 

направления, базировалась на «Книге п е р е м е н » и д а о с с к о й 

ф и л о с о ф и и . 

В у д а н с к о м у ш у часто в с т р е ч а е т с я о б р а з М я г к о г о и 

С л а б о г о п о б е ж д а ю щ е г о — Т в е р д о е и Сильное. На поле 

боя л о в к о с т ь и увертливость о д о л е в а ю т г р у б у ю физиче-

с к у ю силу . Податливость о б р а щ а е т натиск врага против 

н е г о с а м о г о , использует е г о силу д л я е г о ж е у н и ч т о ж е -

ния. Более двух тысячелетий т о м у назад Л е - ц з ы написал: 

«В П о д н е б е с н о й есть путь к постоянным п о б е д а м и путь к 

п о с т о я н н ы м п о р а ж е н и я м . Путь к постоянным п о б е д а м на-

зывается с л а б о с т ь ю , путь к п о с т о я н н ы м п о р а ж е н и я м назы-

вается силой. О б а эти пути легко познать, однако л ю д и их 

н е з н а ю т . . . И д у щ е м у впереди тех, к т о слабее е г о , г р о з и т 

опасность о т равного е м у ; и д у щ е м у впереди тех , к т о силь-

нее е г о , не грозит опасность. . . Хочешь быть т в е р д ы м , с о -

храняй т в е р д о с т ь с п о м о щ ь ю м я г к о с т и ; хочешь быть силь-

н ы м , б е р е г и силу с п о м о щ ь ю слабости» . 

Д р у г и м к р у п н ы м направлением в ушу является шао-

линьское (Шаолинь-пай) , в к л ю ч а ю щ е е в себя о к о л о 400 

р а з н о в и д н о с т е й основных стилей. До наших дней д о ш л о 

предание о т о м , как появился воинский стиль Ш а о л и н ь . 

В 520 г . небольшая г р у п п а п р и в е р ж е н ц е в б у д д и з м а от -

плыла из Индии к б е р е г а м Китая, ч т о б ы наставить на путь 

истины властителей Поднебесной . В их числе был двадцать 

в о с ь м о й буддийский патриарх Бодхидхарма, основатель ши-

р о к о известной на в о с т о к е секты Чань. 

Бодхидхарма был т р е т ь и м по старшинству с ы н о м индий-

с к о г о р а д ж и Сугундха , п р и н а д л е ж а щ е г о к касте б р а х м а -

нов. П о л у ч е н н о е им образование соответствовало е г о вы-

с о к о м у п о л о ж е н и ю : он изучал традиционные воинские ис-

кусства , древние веды, буддийские с у т р ы , о с о б е н н о е г о 

влекла к с е б е т е о с о ф и я , учение о единении ч е л о в е ч е с к о й 

д у ш и с б о ж е с т в о м . Ч т о б ы узнать с о к р о в е н н ы е истины б у д -

д и з м а , Бодхидхарма вступил в секту йогачара. О д н а ж д ы , 

узнав о трудностях п р и в е р ж е н ц е в б у д д и з м а в Китае, он 

р е ш и л отправиться в эту страну . 

О д н а к о к м о м е н т у прибытия Бодхидхармы и е г о спод-

вижников б у д д и з м в Китае п е р е ж и в а л далеко не х у д ш и е 



в р е м е н а . О к о л о 50 м о н а с т ы р е й и 30 тыс . буддийских хра -

мов распространяли ч е р е з своих послушников ч у ж е з е м -

н у ю р е л и г и ю . Правда, отношения с властями у них были 

довольно натянутыми. П о э т о м у сразу ж е п о прибытии Бод-

хидхарма д о б и л с я аудиенции у правителя царства С е в е р -

ный Вэй. О ч е м они беседовали, неизвестно, но только по-

сле этого, р а з г о в о р а Бодхидхарма отказался от своих пла-

нов изменения религиозной жизни Китая и удалился в не-

б о л ь ш о й м о н а с т ы р ь Шаолинь , р а с п о л о ж е н н ы й на о к р а и н е 

страны в провинции Хэнань. 

Здесь он, ч т о б ы познать истину, девять лет п р о в е л в 

п о л н о м одиночестве в г о р н о м г р о т е , молясь и м е д и т и р у я . 

После э т о г о он стал у с е р д н о проповедовать Чань. Э т о у ч е -

ние, являясь разновидностью буддизма, ставило во главу 

угла у к р е п л е н и е тела и д у х а во имя постижения вечных ис-

тин. Вот п о ч е м у Бодхидхарма начал проповедовать Чань с 

преподавания у ш у , то е с т ь с упорной физической трени-

р о в к и тела как «вместилища духа». 

О т Бодхидхармы ведут свое п р о и с х о ж д е н и е м н о г о ч и с -

ленные чаньские военно-прикладные дисциплины, составив-

шие в к о н ц е концов 72 воинских искусства . В д р е в н е м 

трактате говорится : «В парчовом м е ш о ч к е хранятся 72 

драгоценных искусства. Восемнадцать из них — трактат к у -

лачного б о я , в других восемнадцати описываются м е т о д ы 

владения о р у ж и е м . Остальные посвящены дыханию — Ци, 

у п р а ж н е н и я м на твердость и легкость , м я г к о с т ь и ж е с т -

кость , п р и е м а м захватов. . .» Шаолиньские у п р а ж н е н и я , 

развивая к о с т и и суставы, способствовали у к р е п л е н и ю все-

го о р г а н и з м а . Овладевший ими человек м о г наносить уда-

р ы л ю б о й частью тела. 

В то в р е м я существовали веские причины, п о б у ж д а в ш и е 

монахов постигать искусство с а м о з а щ и т ы . Д о р о г и букваль-

но кишели разбойниками, охотившимися за с т р а н с т в у ю щ и -

ми м о н а х а м и , к о т о р ы е собирали деньги для своих х р а м о в . 

Так как монахи, не имели права носить о р у ж и е , они стано-

вились л е г к о й добычей для в о о р у ж е н н ы х грабителей . Со 

в р е м е н е м п о л о ж е н и е изменилось настолько, что р а з б о й -

ники с к о р е е согласились бы сразиться с о т р я д о м солдат , 

ч е м с б р и т о г о л о в ы м и п и т о м ц а м и Шаолиня . 
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С а м и п о с е б е шаолиньские п р и е м ы о с о б о г о с е к р е т а н е 

составляли, но м е т о д ы обучения , психотехника д е р ж а л и с ь 

в г л у б о к о й тайне. И м е н н о они позволяли подготовить на-

с т о я щ е г о шаолиньского бойца . За в р е м я обучения ученик 

п р о х о д и л р я д испытаний-тестов, позволявших о п р е д е л и т ь 

степень е г о подготовки в теории , в ее п р а к т и ч е с к о м при-

менении , а т а к ж е е г о интеллектуальный, э н е р г е т и ч е с к и й и 

физический уровень . 

Насколько с л о ж н ы и необычны были эти испытания, 

м о ж н о судить по с л е д у ю щ е м у п р и м е р у . Так, в о д н о м из 

главных к о р п у с о в м о н а с т ы р я имелась галерея , в к о т о р о й 

стояли 108 человекообразных манекенов , оснащенных о д -

н и м из 18 видов о р у ж и я . Во в р е м я п р о х о ж д е н и я и с п ы т у е -

м о г о п о э т о м у « к о р и д о р у с м е р т и » к а ж д ы й м а н е к е н о б р у -

шивал на с о о т в е т с т в у ю щ и й участок удар . В связи с т е м 

что п р у ж и н н ы й м е х а н и з м приводился в действие н а ж а т и е м 

на половицы, о ч е р е д н о с т ь , направление и сила удара зави-

сели от веса ученика, ширины е г о шага. Н е з а щ и щ е н н ы й ни-

ч е м , к р о м е п р и о б р е т е н н ы х за г о д ы обучения навыков, ис-

п ы т у е м ы й д о л ж е н б ы л пройти п о э т о м у пути . Д а ж е один 

неверный ш а г г р о з и л с м е р т ь ю или у в е ч ь е м . Д а л е к о не 

в с е м удавалось пройти эту с т р а ш н у ю г а л е р е ю . Н о н а э т о м 

испытание не заканчивалось. 

Из « к о р и д о р а с м е р т и » ученик попадал в ярко освещен-

н у ю к о м н а т у с о р у ж и е м . На стене б ы л о написано: «Выбе-

р и т е с е б е что-нибудь одно», то есть он д о л ж е н был взять 

только один вид о р у ж и я , находившегося в к о м н а т е . Кстати , 

в Китае традиционно к н е м у относилось как воинское о р у -

ж и е , так и п р е д м е т ы сельскохозяйственного или д о м а ш н е -

го обихода , н а п р и м е р с е р п ы , косы, цепи, скамейки . В дан-

н о м случае с р е д и м н о ж е с т в а воинского о р у ж и я находи-

лась лопата. Интуиция д о л ж н а подсказать ученику , что она 

п о м е щ е н а с ю д а не случайно и е м у с л е д у е т остановить 

свой в ы б о р на ней. Взяв в р у к и лопату , и с п ы т у е м ы й п е р е -

ходил в д р у г у ю к о м н а т у . О н а оказывалась наполненной 

ядовитыми н а с е к о м ы м и , к о т о р ы е , учуяв человека, н е м е д -

ленно б р о с а л и с ь на н е г о . Прокладывая с е б е путь к р у г о в ы -

м и д в и ж е н и я м и лопаты, н у ж н о было с т р е м и т е л ь н о идти 

в п е р е д , т о л ь к о так м о ж н о было н а б е ж а т ь ядовитых у к у -
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сов. В следующей комнате — огромная куча мусора и пес-
ка, которую необходимо быстро убрать, чтобы расчистить 
дорогу к последнему испытанию. 

В конце коридора, загораживая выход, стояла огромная, 
весом до 200 кг, железная урна с раскаленными углями внут-
ри. Отодвинуть ее можно было лишь одним способом: на-
жав на нее предплечьями, на которых после этого навечно 
оставались выжженные клейма — изображения дракона (сим-
вол жизни) и тигра (символ смерти). Эти два клейма являлись 
своеобразным дипломом об окончании обучения в монасты-
ре Шаолинь, свидетельством мужества и мастерства. 

Из века в век совершенствовалось мастерство шаолинь-
ских монахов. Наследие Бодхидхармы развивали его после-
дователи. Особое место занимает среди них мастер Цзяо 
Юань, живший во второй половине XV в., когда правила ди-
настия Мин. Это был блестяще и разносторонне образо-
ванный человек. Увлечение философией победило все ос-
тальные привязанности, и он удалился в монастырь Шао-
линь, чтобы полностью посвятить себя изучению проблемы 
единства духа и тела. 

Будучи искусным фехтовальщиком, он не только овла-
дел основной школой шаолиньского ушу, но и усовершен-
ствовал ее. Цзяо Юань разработал комбинации видов обо-
роны — «72 шаолиньских приема захватов и освобожде-
ний». Позднее они вошли в арсенал почти всех школ ушу, 
но под разными названиями. Вот лишь некоторые из них: 
«Секреты шаолиньских захватов», «Искусство болевых 
замков», «72 тайных захвата», «Искусство разрыва связок 
и сухожилий», «Коварная или дьявольская рука». 

Эти 72 приема были основаны на точном знании анато-
мии, на законах биомеханики и ориентированы на болевые 
точки. Еще раньше мастера ушу открыли, что из несколь-
ких сотен акупунктурных точек, имеющихся у человека, 
108 могут при давлении на них усилить либо ослабить удар 
или захват. В их число входят 36 точек, поражая которые в со-
ответствующее время и с определенной силой можно убить 
человека. Кроме того, имеются точки, воздействуя на которые 
мастеру ушу нетрудно вызвать приток или резкий отток энер-
гии, вллоть до обморока, шока, удушья, припадка. Из Ки-
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тая искусство 72 захватов пришло в Японию и трансформи-
ровалось в боевых единоборствах айкидо и дзю-дзюцу. 

Другой легендой воинского искусства стал Бай Юйфэн и 
его друг Ли Чэн, жившие в одно время с Цзяо Юанем. 
Они обладали каждый в своей области уникальными знания-
ми. Так, если Бай Юйфэн усовершенствовал и развил зве-
риные стили, то Ли Чэн владел в совершенстве реанима-
цией и точечным массажем. 

Однажды эти три крупнейших в то время мастера ушу 
заключили союз. Их творческое содружество на базе мо-
настыря Шаолинь привело к созданию единого комплекса 
из 170 приемов на основе стилей «Тигра», «Дракона», «Ле-
опарда», «Змеи», «Журавля». 

Стиль «Тигра» как наиболее жесткий и силовой исполь-
зует в основном энергию разрывания. В стиле «Дракона» 
сила не играет главной роли, в нем доминирует перетека-
ние энергии в виде волны из головы в ноги, умение одно-
временно действовать всеми частями тела, что предпола-
гает наличие у человека безукоризненного вестибулярного 
аппарата. Стиль «Леопарда» основан на умении накапли-
вать упругую силу и выплескивать ее в бросках и прыжках. 
При тренировке особое внимание уделяется нижним ко-
нечностям и пояснице. Мгновенная реакция делает его наи-
более опасным. Стилю «Змеи» присущи низкие перетека-
ющие движения, стойки, смена состояния от максимально 
напряженного во время удара до полного расслабления. 
Принцип действия этого стиля — как бы обматываться вок-
руг противника, душить его, сжимая кольцом, или пора-
жать точным ударом в уязвимое место. Стиль «Журавля» 
характеризуется особой выносливостью, равновесием, ве-
ликолепной растяжкой. При подготовке особое внимание 
уделяется работе ног в различных стойках, а также уме -
нию балансировать, стоя на одной ноге. 

Как правило, монахи Шаолиня изучали основы всех зве-
риных стилей. Овладев ими, они начинали специализиро-
ваться в одном из них, в том, который наиболее соответст-
вовал их психофизическим особенностям. 

Искусству управления энергией монахи Шаолиня прида-
вали особое значение и тщательно охраняли его секреты. 
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Они научились превращать свою энергию в своеобразную 
броню, способную защищать тело от ударов, уколов, руб-
ки мечом или саблей. 

Вот так многолетняя работа великих подвижников ушу 
привела к созданию комплексной системы шаолиньской са-
мообороны (Цюань-Шу — кулачное искусство). Ее мораль-
ный кодекс был зафиксирован в 10 заповедях Цзяо Юаня. 

1 Изучающий Цюань-Шу должен заниматься ревностно 
и упорно, не отвлекаясь от занятий. 

2 Применять искусство Цюань-Шу можно лишь в целях 
самообороны (Обыкновенно эту заповедь трактовали сле-
дующим образом если тебя ударили по одной щеке, под-
ставь другую; если ударили и по другой, вновь попроси 
ударить тебя; лишь потом используй свое искусство.) 

3 Будь скромен и почтителен. 
4 Будь вежлив, честен и доброжелателен. 
5 Не обнаруживай свои знания на людях, всячески укло-

няйся от вызовов на поединки. 
6 Никогда первым не затевай драку. 
7 Будь умеренным в еде (не пей вино и не ешь мясо). 
8 Сдерживай свое половое влечение. 
9 Не обучай Цюань-Шу посторонних. (Этот пункт трактова-

ли так: обучая другого, ты берешь на себя ответственность 
перед высшим Разумом и Миром за его дела, поступки, судь-
бу. Но если ты сам не достиг совершенства и не можешь от-
вечать за свои действия, то как можешь отвечать за другого?) 

10. Избегай быть злобным, жадным, хвастливым. 
Во время эпохи Мин взгляды на ушу претерпели значи-

тельные изменения. Идея силы отошла на второй план, 
вперед выдвинулось искусство уходов, уверток, уклонений. 

Налетай подобно вихрю с гор. 
Нанеся удар, немедленно отступай. 
Затем снова продвигайся всем корпусом вперед. 
Постарайся толкнуть противника. 
Бей рукой с резким выдохом. 
К выдоху можешь добавить выкрик. 
Перемещайся стремительно как Дракон. 
Для нападения и отклонения 
Нужна острота взора Орла. 
Быстро перемещайся влево и вправо. 
Успех атаки зависит от уклонения, 
Как из нереального проистекает реальное. 

К чему карабкаться на горные кручи. 
Если можно проскользнуть через ущелье? 
Не бойся яростной схватки и помни: 
Малым можно победить Великое... 

На базе шаолиньского ушу оформились и развились са-
мые различные стили. Например, школа «Обезьяны» син-
тезировала движения мартышек, макак, шимпанзе, орангу-
тангов. Обилие акробатических элементов, особое поло-
жение рук, специальный тренинг для глаз, головы, много-
численные ужимки сделали мастеров этого направления 
одними из искуснейших в ушу. Сложнейшей акробатикой 
наполнены и стили «Пьяницы», «Катающегося по земле», 
«Мицзун». Основаны они на быстрой смене движений (идя 
вперед, прыгать назад), мгновенных переходах от одного 
движения к другому, перекатах, падениях, ударах, нане-
сенных из неожиданных положений, а также на резкой 
смене психофизических состояний. 

В течение столетий монастырю удавалось мирно сосу-
ществовать со светскими властями. Во времена войны с 
маньчжурами Шаолинь служил укрытием и местом оказа-
ния помощи повстанцам, но непосредственно в военных 
действиях монахи участия не принимали. И все же при им-
ператоре Каяси (1662—1722) Шаолиню была объявлена бес-
пощадная война. Монастырь был до основания разрушен, 
большинство монахов погибло. Лишь пятерым из них уда-
лось бежать в города Ю ж н о г о Китая. Здесь они стали го-
товить мастеров ушу для борьбы против поработителей. 
Именно эти монахи считаются основателями южного стиля 
ушу, который отличается от северного тем, что в его ком-
плексах меньше сложных акробатических упражнений. 

Пять южных школ ушу названы именами основавших 
их шаолиньских монахов — мастеров Хун-цзя, Лю-цзя, 
Мо-цзя, Цай-цзя, Ли-цзя. 

Одной из наиболее распространенных в Китае стала 
школа Хун-цюань. До побега на юг ее основатель Хун Цзи~ 
гуан учился у шаолиньского монаха Чжи Шань, который 
прославился как мастер стиля «Тигра». Затем в течение 
нескольких лет Хун Цзигуан изучал технику школы «Жу-
равля». На базе этих двух стилей он создал единый, изве-
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стный под названием Ху-Хао-лай. Этот синтетический стиль 
сочетает в себе особенности жесткого стиля «Тигра» и 
мягкого — «Журавля». Соединение двух направлений ока-
залось удачным, и школа мастера Хуна стала одной из 
сильнейших. 

Создание также очень известного южного комбиниро-
ванного стиля традиция связывает еще с одним бежавшим 
монахом Цай Ли-Фо. Разработали его мастера Шаолиня, а 
благодаря Цаю он был сохранен и развит до совершенст-
ва. Этот очень эффективный стиль позволяет за сравни-
тельно короткий срок ( 2 - 3 года) проходить весь курс ушу. 
Его тактику отличает крайняя агрессивность и жесткость. 
Основные принципы этой школы заключены в девизе: атака 
есть оборона, оборона есть атака. 

Третье направление в ушу — эмейское. Оно получило 
свое название от Эмейских гор, находящихся близ провин-
ции Сычуань. Здесь было много как буддийских, так и да-
осских монастырей, в которых и сформировалось направ-
ление Эмэй-пай, включающее в себя свыше 60 различных 
стилей, основанных на уданском психотренинге и шаолинь-
ском кулачном бое. 

Наиболее известны 8 главных эмейских стилей (4 боль-
ших и 4 малых), которые объединили и развили как север-
ные, так и южные школы ушу. 

К четырем большим стилям относятся Юэ-мэнь, Чжао-
мэнь, Ду-мэнь и Сэн-мэнь. С каждым из них также связаны 
многочисленные легенды, из которых черпают вдохновение 
создатели современных кинофильмов о мастерах ушу. 

Со стилем Чжао-мэнь связана история мастера Ма Хэй-
цзы по прозвищу «Волшебная нога». Основатель одного из 
трех знаменитых стилей «Красного кулака» взял к себе в 
ученики человека по имени Чжан Таньфу. Пройдя весь курс 
обучения, тот поселился в Сычуани и взял к себе в ученики 
Ма Хэйцзы. Вдвоем они в 1875 году открыли школу «Крас-
ного кулака». После смерти учителя Ма Хэйцзы несколько 
лет жил отшельником, совершенствуя свой стиль. Он ввел 
в «Красный кулак» технику ударов и блоков ногами, раз -
работал и усовершенствовал технику уходов и передви-

жений. Покончив с отшельничеством, Ма Хэйцзы открыл 

в городе Чэнду школу ушу. Его мастерство было столь 
искусно, что он получил приглашение преподавать ушу в 
аралии. После смерти Ма Хэйцзы его стиль назвали Чжао-
мэнь в память об известном в то время полководце Чжао 
Куаньине, хотя тот не имел к созданию этого стиля ника-
кого отношения. 

Стиль Ду-мэнь связан с именем Ду Гуаньиня из провин-
ции Цзянси, который в 40-х годах XVIII в. поселился в Сычу-
ани. Основа его стиля была в следовании «естественности 
для нахождения равновесия и баланса». Для этого исполь-
зовались десять способов подхода к противнику и техника 
«8 захватов и болевых замков». 

Характерная для стиля Ду-мэнь близкая дистанция тре-
бовала особой техники рук, в которой сочетались приемы 
захвата запястья, выкручивания суставов, вытягивания ко-
нечностей, растягивания суставов до их разрывов, удары и 
нажатия в определенные точки. Для этого Ду Гуаньинь и 
его последователи создали специальную систему отработ-
ки захвата «хвоста» и тренировки силы пальцев. В нее вхо-
дили упражнения по жонглированию различной величины 
мячами, гирями, сырыми яйцами, а также по ловле выпу-
щенных из лука стрел, ножей и т.п. 

Система бросков в Ду-мэнь отличалась от других сти-
лей. Используя силу скручивания и вращения, вначале про-
водился залом или нажатие на болевую точку, затем про-
тивника бросали на землю, а не поднимали вверх. Похожий 
принцип используется в айкидо. Для ухода от бросков была 
разработана система освобождений, аналогичная тао «72 
шаолиньских захвата и освобождения». 

Характерный для Ду-мэнь принцип использования одно-
временно нескольких параллельных действий — захвата, 
работы ног, нажатия на болевую точку — требовал совер-
шенного психофизического аппарата. 

Две другие большие и четыре малые эмейские школы или 
не сохранились, или трансформировались в другие стили. 

Время меняет самое незыблемое, сколь прочно оно ни 
было. Почти ушло в прошлое ушу как «путь». Сегодня оно 
представляет собой огромный конгломерат направлений, 
стилей и школ, не имеющий общей терминологии, мето-
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дики преподавания систем. Отошло на второй план и поня-
тие ушу как воинского искусства. Вперед выдвинулось ушу 
как спорт. 

В китайской энциклопедии так дано определение совре-
менному ушу: «...является традиционным китайским видом 
спорта. В его содержание включены элементы рукопашно-
го боя, упражнения с предметами для нападения и само-
обороны. Комплексы упражнений выполняются индивиду-
ально и группами в соответствии с разработанными прави-
лами и содержат в своем арсенале удары ногами, руками, 
броски, захваты, падения, выпады, прыжки, а также колю-
щие и рубящие действия». 

Массовое увлечение ушу как спортом сделало его до-
ступным, сняло завесу таинственности, но одновременно 
оно перестало быть искусством. 

Путь к мастерству 
М о ж е ш ь наступать — наступай, не м о ж е ш ь 
наступать — обороняйся, не м о ж е ш ь оборо -
няться - беги, не м о ж е ш ь бежать — сдавай-
ся, не можешь сдаваться - умри. 

СЫМ И, писатель и философ XVIII в. 

Тогда, когда ушу еще было искусством, обучение мас-
тера в монастырских и светских школах занимало в сред-
нем пятнадцать лет. Первые пять лет отрабатывались куль-
тура движений, базовая техника, основные удары и блоки, 
закалялись дух и тело ученика. Последующие пять лет по-
свящались закреплению приемов и их комбинаций, овладе-
нию стратегией и тактикой боя, работе с различными вида-
ми оружия, единоборствам с вооруженным противником. 
Третья пятилетка включала в себя развитие энергетических 
ресурсов организма и изучение тайных традиций школы — 
наиболее сложных приемов, экстрасенсорных навыков, ис-
кусства точечных ударов, реанимации и т.д. 

Человек, порождение Земли и Неба, соединивший в се-
бе пять первоэлементов, рассматривался в системе подго-
товки ушу комплексно. Развитие психических и физических 

способностей занимающихся непременно соотносилось с 
особенностями внешней среды и с теми изменениями, 
которые могут вызвать в организме ученика все колебания 
окружающего мира. 

Система воспитания базировалась на овладении в совер-
шенстве тремя основами ушу: 

а) осмысленным движением и позами; 
б) правильным дыханием; 
в) особым состоянием ума. 
Причем в ходе занятий 8 5 % времени отводилось психо-

физической подготовке и лишь 15% физическому тренажу, 
который включал в себя отработку базовой техники (стой-
ки, позы, шаги, перемещения); падений — подкатов, прыж-
ков и ударов в прыжке; ударов руками и ногами; захватов 
и освобождений от них; многочисленных комплексов уп-
ражнений, в их числе звериных, основанных на имитации 
движений животных и птиц. Кроме того, учеников обучали 
технике фехтования с оружием, обороне от нападения во-
оруженного противника. 

Если, несмотря на всю насыщенность, физическая под-
готовка не содержит в себе особого секрета, то занятия 
по развитию и становлению психофизического аппарата 
менее известны. Поэтому они и станут темой нашего рас-
сказа. 

Одним из важнейших в системе такого обучения считал-
ся раздел — работа со стихиями (первоэлементами). Осва-
ивая специальные комплексы, ученик не только приучался 
видеть все жизненные процессы через призму пяти стихий 
и полярных сил инь-ян, но и приобретал способность адек-
ватно реагировать на усиление жары или холода, бороться 
в воде и на скользком льду, лазить по скалам и прыгать по 
деревьям. 

По принципу пяти первоэлементов классифицировались 
виды кулачного боя и оружия: оборонного, наступательно-
го, колющего, режущего, рубящего, дробящего, обвиваю-
щего и т.д. Зная принцип, владея арсеналом школы, такти-
кой и стратегией, можно было противопоставить действию 
противника оптимальное противодействие, подобно тому, 
как огонь плавит металл, а вода тушит огонь. 
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Об ученике, овладевшем методикой работы со стихия-
ми; говорили, что в его ушу есть гунфу. «Тому, кто не за-
мыкается в себе, формы и вещи сами становятся понятны. 
Движения такого человека естественны, как течение воды, 
его покой чист, как зеркало, его ответ быстр, как эхо» — 
так высоко в древности ценили это умение. 

В чем же конкретно заключались упражнения по работе 
со стихиями? Расскажем об этом применительно к каждо-
му первоэлементу. 

Д е р е в о . Работа с этим элементом включает в себя 
статические упражнения типа: обнять дерево, смотреть 
на листву, кору, висеть или подтягиваться на ветке. Ди-
намические упражнения: лазать по деревьям, ударять по 
стволу, пробивать и раскалывать доски, ходить на ходу-
лях. Сюда входили комплексы упражнений с палками, 
копьями и т. п. 

О г о н ь . Работа строится на изучении свойств огня и 
умение пользоваться его энергией. На первом этапе пре-
обладают упражнения по привыканию к этой стихии. Напри-
мер, прыжки через огонь, хождение по горящим углям, 
тушение огня руками, держание горящего огня в ладонях, 
глотание огня, обжигание различных частей тела. 

На втором этапе происходит развитие ударной техники: 
гашение пламени свечи ударами рук, ног и т.п. 

З е м л я . Работа по освоению этой стихии основана на 
упражнениях по укреплению кожного покрова тела: кувырки, 
ползание, падения, подкаты на различных видах земного 
грунта. Для того чтобы ученик смог чувствовать землю, его 
закалывали в нее по колено, по грудь или целиком. Сюда же 
относятся проверочные упражнения-тесты по разбиванию 
кирпичей, рубке гальки, черепицы, каменных блоков. 

М е т а л л . Разучивание упражнений, аналогичных раз-
личным свойствам металлов, таким, как жесткость, упру-
гость, проникаемость, концентрация, рубка, резание, 
сверление. Кроме того, вырабатывалось умение преодо-
левать препятствия из металла в виде ножей, сабель, гвоз-
дей и т.п. 

В о д а . Ученик должен познать эту стихию в трех ее со-
стояниях: кипящая вода (пар), ледяная вода и лед, а также 
14 

уметь использовать воду как средство массажа и закали-
вания. Цель работы с этим элементом — научиться дейст-
виям в иной среде, регулировать дыхание под водой, легко 
выдерживать перепады температур. Сюда же относятся 
упражнения по разбиванию плавающих в воде досок, ледя-
ных глыб. 

Для работы со стихиями существует особая техника, из-
вестная под названием «упражнение цигун» (ци — энергия, 
гун — работа). По сути, это различные способы тренировки 
психики и сознания. Принято разделять цигун на статиче-
ский, динамический, статико-динамический, а также на же-
сткий — мягкий, легкий — тяжелый. 

Полученные навыки широко использовались не только в 
боевом единоборстве, но и в оздоровительных целях для 
укрепления здоровья, профилактики болезней, а также для 
развития интеллекта, вскрытия резервных возможностей 
человека. 

Основная задача воинского цигун — накопление, пере-
распределение, использование различных видов энергий в 
теле человека и в окружающей его среде. Он применяет-
ся для усиления атаки и защиты, для контроля над против-
ником. Сейчас насчитывается около 600 различных видов 
цигун, но наиболее распространены следующие: «18 уп-
ражнений», «8 кусков парчи», «Трактат об изменении 
мышц», «Эмейский цигун», «Цигун Белый Журавль». 

На протяжении веков были выработаны особые пра-
вила, помогавшие ученику освоить технику цигун. Счита-
лось, что лучшее время для таких занятий с 23 часов до 
1 часа ночи или с 3 до 5 часов утра. Нельзя упражняться 
ни слишком сытым, ни слишком голодным. Перед заня-
тиями необходимо расслабиться, освободить голову от 
посторонних мыслей, вымыть руки и лицо, прополоскать 
рот. Заниматься нужно в широкой одежде, не стесняю-
щей движений. После тренировки нельзя купаться в хо-
лодной воде. 

Осваивая новые виды упражнений, следует постепенно 
переходить от простых к сложным, от медленных к быст-
рым, от легких ударов к тяжелым. В течение первых 4—5 
месяцев занятий неплохо специальными лекарственными 
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кремами и мазями смазывать кожу, чтобы защитить ее от 
повреждений. 

Во время тренировок нужно держать туловище верти-
кально, концентрируя волю в нижней области живота (чуть 
ниже уровня пупка), стараться освободиться от излишних 
напряжений. Распределение энергии в теле должно быть 
равномерным. 

Очень важно уметь регулировать дыхание. От этого во 
многом зависит способность накапливать и использовать 
энергию. Существует два способа дыхания: диафрагмен-
ное, то есть дыхание животом, когда во время вдоха жи-
вот расширяется, а во время выдоха вбирается, и парадок-
сальное, когда все происходит наоборот: во время вдоха 
живот вбирается, а во время выдоха мышцы живота рас-
слабляются и живот естественным образом распускается. 
При необходимости нужно моментально менять один вид 
дыхания на другой. 

Чтобы вы имели более конкретное представление об 
упражнениях цигун, приведем два примера. 

«Железная бочка» (жесткий цигун) 
Перед тренировкой нужно выбрать какой-нибудь тяже-

лый груз (лучше каменный), вес его должен быть чуть 
больше того, что вы можете поднять. 

Встаньте перед грузом прямо и примите стойку всад-
ника. Напрягите колени внутрь. Расправив грудь, опустите 
дыхание вниз и вберите ягодицы. Сконцентрируйтесь на 
низе живота. 

Вытяните вперед кисти обеих рук и сожмите ладонями 
камень. Используя парадоксальное дыхание, с силой вдох-
ните воздух через нос и задержите выдох. Прижмите кон-
чик языка к верхнему небу, пальцами ног вцепитесь в зем-
лю, пальцы рук прижмите к камню. Всем телом с силой 
поднимите камень. Поднимайте его до тех пор, пока не 
выпрямятся ноги в коленях. Затем медленно опустите ка-
мень на прежнее место, одновременно потихоньку выды-
хая воздух через нос. 

Выполнение упражнения следует довести до 36 раз. За-
тем нужно немного увеличить груз. Для овладения этим 
упражнением понадобится 18 — 24 дня. 

«Удары по бочке» 
Это упражнение фактически является продолжением 

предыдущего. Перед тренировкой нужно обязательно вы-
полнить массаж живота ладонями. 

Приняв вертикальную позицию (ноги на ширине плеч), 
сожмите кисти рук в кулаки и приставьте их к линии пояса 
так, чтобы центр кулаков был вверху. Кончик языка прижми-
те к зубам. Смотреть надо прямо. Мысленно направьте всю 
вашу энергию в верхнюю часть макушки. Используя парадок-
сальное дыхание, носом вдыхайте, ртом выдыхайте. 

При вдохе поднимите кисти обеих рук до уровня уха, 
центрами кулаков вниз. Приподнимитесь на носках, затем 
быстро опуститесь в стойку всадника. Разведя руки в сто-
роны, ребрами ладоней резко ударьте в нижнюю часть 
живота с криком «Хэ!». Одновременно вберите анус. Уда-
ры вначале наносятся в область низа живота, а затем по 
всему животу, груди, ребрам. 

На следующем этапе удары наносятся связкой прутьев, 
затем палкой. Когда вы не будете чувствовать боли от 
ударов палкой, то берите кирпич и наносите удары по жи-
воту кирпичом. Тренироваться нужно до тех пор, пока кир-
пич будет разбиваться об живот. 

Следующий этап — удары по животу мешком, напол-
ненным песком. Здесь вам понадобится помощь товарища. 
Когда все части тела перестанут испытывать боль от уда-
ров, вы овладеете искусством железной бочки. 

Конечно, освоение этих и подобных упражнений невоз-
можно без опытного наставника. День за днем, год за го-
дом рука об руку с учителем ученик шел по пути познания 
себя и окружающего мира, чтобы, поняв его, научиться 
использовать скрытую в нем могучую силу. Известный 
древнекитайский философ Ле-Цзы учил: «Посвятив долгое 
время работе со стихиями, человек становится подобен 
другим вещам. Ничто не может ни поранить, ни остано-
вить его. Он может все — проходить через камень и ме-
талл, ступать по воде и пламени». 

Однако не следует думать, что занятия в школах ушу 
представляли собой уникальный процесс. Сходные методы 
существовали при обучении живописи, каллиграфии, меди-
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цине, танцам, театральному и цирковому искусству. Все 
они отталкивались от единой религиозно-философской ба-
зы, исповедовали одну жизненную философию и ставили 
одну сверхзадачу — добиться гармоничного взаимодейст-
вия человека с окружающим миром и максимально реали-
зовать творческий потенциал. Вот почему универсальный 
смысл приобретает одна из заповедей древнего мастера 
ушу: «Если бы кто-нибудь в битве тысячекратно победил 
тысячу людей, а другой победил бы себя одного, то имен-
но тот другой — величайший победитель в мире». 

В каждой из школ имелись особые секреты, известные 
только подлинным мастерам. Но были и правила, вырабо-
танные тысячелетней практикой, им следовали все ученики 
ушу. Вот как изложил их в книге «Кулак Восьми триграмм» 
Сунь Лутан. 

1. Приступая к занятиям, необходимо прежде удалить 
загрязненное ци и вобрать в себя чистое ци, хорошо раз-
мяться, разработав мышцы и сухожилия. 

2. Приступая к занятиям, следует справить свои естест-
венные надобности. Нельзя заниматься, плотно поев или 
выпив вина. Если не соблюдать эти требования, дух и физи-
ческая сила ослабнут. 

3. Выполнив в течение нескольких минут подготовитель-
ные упражнения, нужно без отдыха заниматься длительное 
время, потом сделать перерыв, полностью успокоиться и 
после этого садиться есть и пить. Заниматься следует каж-
дый день, если же заниматься редко и помногу, то причи-
нишь себе только вред. 

4. Во время занятий рот нужно держать закрытым, ды-
шать через нос. Нельзя задерживать дыхание, ибо это мо-
жет повредить здоровью. 

5. Руки и ноги при ударе должны быть подобны стреле, 
выпущенной из лука; в кривизне ищи прямоту. Центр тяже-
сти должен опуститься как можно ниже. Необходимо чет-
ко соблюдать различие между ударами на верхнем, сред-
нем и нижнем уровнях. 

6. Нужно, чтобы руки пребывали в согласии с глазами, 
глаза — в согласии с сердцем, плечи пребывали в согласии 
с поясницей, положение туловища — с шагом, а шаг — в 

соответствии с руками. Руки, торс, ноги и поясница долж-
ны двигаться в согласии, следуя велению сердца. 

7. Руки невесомы, взгляд острый, сознание — мысль 
быстрые, шаги стремительные, уверенные. Соперник не 
двигается — я тоже не двигаюсь. Но если он начинает дви-
жение, я двигаюсь прежде него. Порою, прежде чем он 
сделает движение, мы громко кричим, чтобы смутить его 
и не позволить ему напасть. Это тоже один из способов 
опередить соперника. 

8. Руки должны быть или пустыми или наполненными, 
притом пустая рука может стать наполненной, а наполнен-
ная пустой. Поэтому в противоборстве не следует с амому 
применять силу, а нужно действовать, сообразуясь с дей-
ствиями соперника. Следует знать, что если соперник 
сильнее вас, лучше нападать сбоку, а если вы сильнее со-
перника, то можно нападать по центру. 

9. Следуе т знать, что если противник создает пус то -
ту (отступает . — Авт.), завлекает в нее, то нужно быс-
тро заполнить ее (наступать. — Авт.) и нанести удар. А 
если соперник сам смело атакует, лучше заманить его 
или обойти его со стороны, чтобы он провалился в пус-
тоту . 

10. Ноги не следует поднимать высоко, удары ногами 
нужно наносить без усилия, позы должны меняться молни-
еносно. 

11. Не сделав прочного «захвата», не вытягивай вперед 
обе руки сразу. Того, кто отрывает сразу обе ноги от 
земли, соперник легко одолеет. 

12. О б у ч а ю щ и й с я ушу должен каждый день в хоро -
шо проветриваемой комнате в течение 10 минут трак-
товать «Покойное сидение» (медитацию. — Авт.). Вна-
чале н ужно дышать носом, удаляя все застарелое, за-
грязненное ци и вбирая в себя новое и чистое ци. З а -
тем сидеть, з адержав дыхание, глядя на кончик коса и 
отрешившись от всех мыслей. Следует волей напра-
вить движение ци по всему телу. По прошествии 10 
минут нужно десять раз щелкнуть челюстями, прогло -
тить скопившуюся слюну, а потом встать и не с п е ш а 
ходить в течение 10 минут . 
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К р о м е того, в древнекитайских трактатах изложены 
основные правила боевых единоборств ушу. Написаны 
они образным, удивительно поэтичным языком, но из-за 
небольшого объема работы мы ограничимся лишь крат-
кой характеристикой этого своеобразного свода техники 
ушу. 

4 способа 
Под этим подразумеваются способы ведения боя — уда-

ры руками, ногами, броски, захваты и освобождения от 
захватов. 

12  принципов 
Согласно им движения тела, рук и ног должны быть: 

мощными, как волна, твердыми, как гора, тяжелыми, как 
чугун, легкими, как падающий осенний листок, быстрыми, 
как порыв ветра, медленными, как парящий в воздухе 
орел. Подниматься нужно, подобно обезьяне, легко, а 
опускаться подобно сороке, стоять на одной ноге уверен-
но, как петух, а на двух— устойчиво, как раскидистая со-
сна, глубоко пустившая корни в землю и способная проти-
востоять могучему урагану. 

8 требований 
Кулаки должны быть стремительными, как падающие 

метеориты; глаза — быстрыми, как молнии; поясница — 
гибкой, как змея; стойка — прочной, стоять, словно ноги 
вросли в землю; энергия должна бить ключом; дыхание 
должно быть глубоким; сила — целенаправленной; мастер-
ство — совершенным. 

6 соответствий 
Движение может осуществляться видимым способом и 

внутренним (в воображении). Основное требование к зани-
мающимся : «все тело— это одна семья». Другими слова-
ми, за движением верхней части тела обязательно должно 
следовать движение его нижней части. Причем производят-
ся они в следующем порядке: 

а) плечи — бедра; 
б) локти — колени; 
в) кисти — стопы. 
Одновременно с внешним происходит внутреннее дви-

жение  в  соответствии  со  следующей  схемой  связи: 

а) сердце — мысль; 
б) мысль — энергия; 
в) энергия — сила. 
А соединение внутреннего и внешнего движения дает в 

итоге шесть соответствий, что приводит к осмысленному 
одухотворенному движению мастера. 

О  трех  звеньях 
В древних науках и комплексах боевых искусств принято 

деление тела и его составных частей на три части: 
а) тело: руки — верхнее звено («верхушка») отождеств-

лено с Небом; туловище является средним звеном («серд-
цевина»); ноги — нижнее звено («корень») соответствует 
Земле; 

б) руки — кисть, локоть, плечо; 
в) туловище — голова, сердце, область даньтянь (распо-

ложена чуть ниже лупка); 
г) ноги — стопа, колено, бедро. 
Все звенья связаны между собой. В движении это выра-

жается следующим образом. «Верхушка» увлекает за со-
бой «сердцевину», за ними следует «корень». Другими 
Словами, сначала мысль, затем энергия и лишь лотом ноги, 
то есть само действие. 

О четырех представителях 
С помощью этого правила достаточно нескольких ми-

нут, чтобы по четырем внешним признакам определить со-
стояние организма, степень его готовности к большим фи-
зическим нагрузкам. Согласно учению волосы представля-
ют кровь. Е С Л И они тусклые и ломкие, то кровь требует 
очистки. Ногти — показатель связок и сухожилий. Если пер-
вые крошащиеся и ломкие, тогда и вторые не в лучшем 
состоянии. Точно так же зубы — отражение состояния кос-
тей. Язык же может дать представление о мышцах. Если 
он ослаблен и у человека нечеткая речь —, значит, мышцы 
следует укрепить. 

О пяти стихиях и пяти органах 
Все без исключения школы ушу создавали боевые еди-

ноборства на основе представленной на табл.1 системы 
соответствий пяти мировых первоэлементов (стихий) внут-
ренним и внешним органам человека. 
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Т а б л и ц а 1 

1. Стихия Металл Дерево Вода Огонь Земля 

2. Внутренний 
орган 

легкие печень почки сердце селезенка 

3. Внешний ор-
ган 

нос глаза уши полость 
рта; язык 

точка жэнь-
чжун (впадина 

над верхней гу-
бой) 

8 способов движения тела 
При всем многообразии приемов в ушу существует 

только восемь способов движения: поднимание — опуска-
ние; наступление — отступление; опрокидывание — увора-
чивание; сжатие — распрямление. Причем делать их надо 
по следующим правилам: подниматься нужно, двигаясь по-
перек, а опускаться — вдоль; наступать на соперника надо 
низко, а отступать — в высоких стойках; опрокидываться на 
землю следует в случае, если защищаешь спину, а увора-
чиваться влево и вправо — если защищаешь бока; сжимать-
ся перед прыжком нужно, как кошка в засаде, тогда он 
получится молниеносным и легким, а распрямляться — с 
мощностью прыгающего тигра. 

О трех качествах 
Занимающемуся боевым единоборством нужно выраба-

тывать зоркость глаз, умение различать детали; чуткость 
ушей, способность слышать малейшие звуки; отвагу серд-
ца, страх появляется от неизвестности или от незнания. Ес-
ли глаза и уши вовремя не реагируют, а сердце не осво-
бождается от страха, то трудно избежать ошибок. 

О высшем мастерстве 
Этот пункт относится к завершающему этапу обучения 

и описывается древними мастерами в образах и понятиях, 
характерных для их времени и для людей, занимающихся 
ушу для реализации самого себя. 

«Тигр выпускает когти, не думая о них, но жертва не 
может скрыться». Иными словами, следует все делать в 
полную силу, с полной отдачей. 

«Дракон использует силу, не замечая ее, однако гора 
не может устоять». Э то понимать нужно так: истинное ма-

стерство не должно быть видно, все движения следует вы-
полнять легко, естественно, красиво, как бы играючи, но 
внутренняя энергия должна быть мощной и несокрушимой, 

«Направь свою волю на постижение пути, придерживай-
ся принципов морали, поступай в соответствии с принципом 
человеколюбия, упражняйся в искусствах». Неплохо было 
бы, если этим заветом древних руководствовались люди и 
в наше время. 

8 принципов ведения боя 
Почетное место в ушу отводилось тактике. В этой обла-

сти также существовали свои правила и соответствующие 
им понятия. 

1. Следование — опережение контратакой действий про-
тивника. 

2. Давление — нанесение серии ударов за короткий про-
межуток времени. 

3. Обман — использование уверток, финтов, уклонов. 
Каждый удар должен быть неожиданным для противника, 
надо показывать вверх, а бить вниз; повернувшись влево, 
уйти обязательно вправо. 

4. Отскок — резкий уход в сторону, за спину противни-
ка. 

5. Опережение — внимательно наблюдая за внешним 
обликом противника и разгадав его намерение, перейти к 
атаке, надо предотвратить ее опережающим ударом, кри-
ком, финтом или подобными действиями. 

6. Ускользание — нападение на противника только сзади 
или сбоку, но ни в коем случае не атаковать в лоб. 

7. Удар — использование основных способов атаки в 
комплексе. 

8. Соизмерение — определение соотношения двух про-
тивоположных начал в тактике боя. Чтобы это было понят-
нее, объясним на примере. Если атакующий применяет 
«рубящие» удары, а им соответствует первоэлемент ме-
талл, то нужно отвечать «пушечными» ударами; которым 
соответствует огонь. Как огонь плавит металл, так и побе-
да ждет избравшего верный ответный удар. 

Все эти основные правила техники воинского искусства 
используются при обучении и в современных школах ушу, 
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которые появились в Америке в середине 60-х годов, че-
рез десятилетие завоевали Европу, тогда же стали откры-
ваться и в нашей стране. 

К сожалению, в современных школах боевых едино-
борств основное внимание уделяется отработке техники, а 
многое из того, что явилось плодом духовных исканий по-
колений великих мастеров ушу, попросту отброшено. И 
хотя сохранились кое-какие ритуалы, атрибутика, но сам 
характер обучения резко изменился. Идея гармонического 
самосовершенствования уступила место духу самоутверж-
дения. Принципы поиска пути были преданы забвению во 
имя результатов. На первое место вышло техническое со-
вершенство, не содержащее в своей основе ровным сче-
том ничего, кроме перечня стандартов и правил. 

Практика 
Непобедимость заключена в себе самом, воз-
можность победы заключена в противнике 
Поэтому тот, кто хорошо сражается, может 
сделать себя непобедимым, но не может за-
ставить противника обязательно дать себя по-
бедить. Поэтому и сказано: «Победу знать 
можно, сделать же ее нельзя». Непобеди-
мость есть оборона; возможность победить 
есть наступление. 

СУНЬ ЦЗЫ, китайский полководец, 
VI—V в. до н.э. 

В 50-х годах нашего столетия в Китае были упорядочены 
некоторые традиционные стили, введена единая термино-
логия и базовая техника. Так появилось спортивное направ-
ление ушу «Длинный кулак» (Чань-цюань). Это же название 
часто можно встретить в древнем китайском ушу, однако 
не следует его путать с современным спортивным стилем. 

Созданный в XX в. «Длинный кулак» составлен из дви-
жений родственных стилей по принципу зрелищности и 
пользы для основных групп мышц и связок. Он включает в 
себя элементы 12 стилей: Дза-цюань, Хуа-цюань, Шао-
линь-цюань, Пао-цюаиь, Хуа-цюань (существует несколько 

стилей Хуа), Тантуй, Дитан, Фанцзи, Чоцзя, Мицзун, Бадц-
зи, Пигуа. 

Таким же путем шло создание современного направле-
ния «Южный кулак» (Нан-цюань), куда вошли стили южного 
направления ушу. Третью группу Тайцзи составили стили 
этого направления. 

Общая терминология и методика преподавания позволи-
ли занимающимся одновременно изучать несколько стилей 
за сравнительно сжатые сроки. Однако если в традицион-
ном искусстве ушу использовались индивидуальные осо-
бенности занимающегося, то в спортивном требуется точ-
ное выполнение нормативов, что приводит к росту физиче-
ского совершенствования в ущерб комплексной системе. В 
настоящее время все движения сгруппированы по степе-
ни сложности. Поэтому занимающийся, не способный по 
какой-либо причине выполнить один трудный элемент, не 
может двигаться дальше. 

Спортивные направления ушу предусматривают выпол-
нение индивидуальных комплексов, групповых упражнений 
(в парах, втроем), многоборье и вольный стиль Сань-да или 
Сань-шоу. 

В свою очередь, индивидуальные комплексы подразде-
ляются на упражнения без предметов (в стиле различных 
«кулаков»), с короткими предметами (меч, сабля) и с 
длинными предметами (палка, копье). Трехзвенная и мно-
гозвенная палки, цепь, парная сабля, алебарда и другие ви-
ды китайского оружия (всего их 18) также используются 
при выполнении упражнений. К индивидуальным комплек-
сам относится один вид упражнений в парах: сталкивание с 
места, требующее умения свести на нет усилия партнера 
и своими действиями столкнуть его с места. 

Комплексы (тао) упражнений без предметов содержат 
ряд трудных элементов: например, различные виды прыж-
ков с ударом рукой по стопе без поворота и с поворотом 
на 180° и на 360°; приземление после прыжков в шпагат 
или падение на бок; прыжок с махом ноги и с поворотом 
плеча назад на 360°; «бедуинское» колесо; маховое сальто 
вперед; подъем разгибом и чисто акробатические движе-
ния (рондат, фляк, сальто). Чтобы получить младший спор-



тивный разряд, надо выполнить тао за 1 минуту 20 секунд, 
а для высшего — за 1 минуту. 

Комплексы упражнений с предметом выполняются за 40 
секунд. Помимо перечисленных выше элементов в тао с 
предметами включаются уколы, вращения, крутки, обма-
хивания, обводки, рубки, переброски, подкидывания, выпа-
ды, удары о землю, то есть упражнения, характернее для 
действий с оружием. 

В групповых упражнениях, которые называются «обус-
ловленный спарринг», применяются как нападающие, так и 
защитные приемы. 

В многоборье входит шесть видов упражнений: два в 
стиле одной из популярных школ, три с разными предме-
тами (с короткими, длинными) и упражнения с соперни-
ком (вдвоем, втроем, при разном сочетании видов пред-
метов ) . 

Участвующие в соревнованиях в вольном стиле Сань-
шоу распределяются по девяти весовым категориям (от 48 
кг до 80 кг и свыше). Против соперника разрешается при-, 
менять удары руками и ногами, захваты, броски, подсечки, 
удары по туловищу, голове. Запрещается бить соперника 
коленом, локтем, применять болевые приемы на суставах, 
ударять в опасные для жизни места и наносить удары при 
наклоне партнера. Поединок в вольном стиле ведется б е з 
обуви. В экипировку спортсменов входят шлемы, боксер-
ские перчатки, твердые жилеты, раковина, щитки на го-
лень. 

На соревнованиях во всех видах комплексов ценятся 
точность движений, их выразительность, чистота следова-
ния стилю, характерному для данного тао. Серия быстрых 
движений на мгновение прерывается паузой с фиксацией 
определенной позы или стойки. В соревнованиях участву-
ют и мужчины, и женщины, смешанные поединки запре-
щены. 

Для тех, кого заинтересовал наш рассказ о боевом ис-
кусстве ушу, мы предлагаем два тао (одиночное и парное) 
и описание стоек, своеобразной азбуки ушу. 
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СТОЙКИ 

Всего стоек насчитывается более сотни, но среди них 
имеются 10 основных, которые есть во всех стилях разных 
направлений или школ ушу. Отличаться они могут лишь по 
высоте и способу исполнения. 

По-китайски стойка называется «бу», но у этого слова 
есть еще один перевод — шаг. Именно в этом заключается 
характерная особенность стоек — это не статичные пози-
ции, а особые шаги, отличающиеся по длине и по форме . 
Запомните: стойка — прежде всего динамика. Существуют 
два способа отработки стоек. Первый — долгое (до 5 ми-
нут) нахождение в позиции. Второй — быстрые переходы 
из одной стойки в другую при сохранении равновесия и 
правильности позиции. 

Основные требования к выполнению стойки: устойчи-
вость и возможность быстро перейти в другую. Поэтому , 
изучая Бусин, не забывайте проверить, насколько быстро и 
легко вы сможете сменить позицию. Начинающие обычно 
медленно переходят из стойки в стойку, а опытные ушуисты 
шагают стремительно и легко, как идущий по улице человек. 

Стойка отличается от понятия «позиция». Последняя — 
это сочетание стойки с положением рук, направлением 
взгляда и внутренним состоянием. 

И еще одно напутствие. Отрабатывая стойки, держите 
руки сжатыми в кулаки у пояса. Перед занятием необходи-
мо провести комплекс разминки. 

Стойка всадника (Мабу , рис.1) 
Ноги поставьте шире плеч, ступни параллельно, носки 

направлены вперед, опора на полную стопу. Ноги согнуты 
так, чтобы бедра находились на одной вы-
соте параллельно земле , а колени не вы-
ступали за линию носков. Центр тяжести 
расположите в середине расстояния между 
ногами, кулаки ребром ладони прижать к 
поясу, локти отвести назад. 

Мабу является важнейшей стойкой в 
ушу и используется не только для выполне-
ния тао, но и для увеличения силы ног, от-

Рис. 1 
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работки дыхания, концентрации, регуляции работы внут-
ренних органов. Для этого необходимо продолжительное 
стояние в Мабу (Мабу Чжаньчжуан), выполняя следующие 
упражнения. 

1. Приняв позицию Мабу , немного подожмите пальцы 
ног, как бы захватив з емлю (при этом активизируется точ-
ка юнцюань в центре стопы). Руки поместите перед 
грудью, сложив ладони вместе пальцами вверх, в ж е с т е 
традиционного китайского приветствия. Взгляд либо сосре-
доточьте на ладонях, либо устремите вперед, как бы 
сквозь предмет. 

2. Расслабьте все мышцы, непосредственно не принима-
ющие участия в работе. Напряжение снимайте, проводя 
мысленным взглядом линию от макушки головы через 
шею, плечи, руки, грудь, живот, поясницу, бедра, голени, 
ступни. 

3. Сосредоточьте внимание в точке даньтянь (располо-
жена чуть ниже пупка). Дышите брюшным дыханием есте-
ственно, не напрягая грудь, медленно, спокойно — вашего 
дыхания не должно быть слышно. Через некоторое время 
занятий этот навык дает возможность по вашему желанию 
проводить энергию ци в любую часть тела или в движение. 
Представляйте, что вдыхаемый через нос теплый воздух, 
медленно опускаясь, доходит до точки даньтянь, з а т е м 
вдоль позвоночника поднимается вверх на выдохе. 

4. Перенесите свое внимание на руки, представив, что 
м е ж д у ладонями находится тончайший лист бумаги. При 
этом ци должна циркулировать по кругу слева направо че-
рез руки, вызывая легкое покалывание и чувство тепла в 
ладонях. Данное упражнение улучшает чувствительность рук. 

5. Не переводя взгляда, последовательно сконцентри-
руйте внимание на точках, находящихся от вас под углом 
45, 90, 120° влево, вправо и сзади. Это упражнение, назы-
вающееся «Смотреть в восемь направлений», при регуляр-
ных занятиях позволяет чувствовать противника не видя его 

значительно улучшает ориентацию в пространстве. 
Начинающие должны заниматься М а б у Чжаньчжуан не 

менее 1 минуты утром, вечером и несколько раз в тече-

Рис. 2 

ние тренировок. Среднее время на-
хождения в стойке 3—5 минут. 

Стойка лучника, «Лук и стрела» 
(Гунбу, рис.2) 

Левой ногой сделать большой шаг 
вперед (ширина шага в 5 — 6 раз 
больше длины ступни), согнуть ее, но-
сок ноги слегка повернуть внутрь. 
Правую ногу выпрямить, носок ноги 
слегка повернуть внутрь, пятка каса-

ется земли и служит упором. Туловище развернуть впе-
ред, плечи расправить, кулаки ребром ладони прижать к 

поясу, локти отвести назад, смотреть пря-
мо перед собой. 

Ложная стойка, или «Пустая стойка» 
(Сюйбу, рис.3). 

Ноги слегка расставить, правую ногу 
немного согнуть в колене, а ступню раз-
вернуть на 45°. Левую пятку приподнять, 
носок ноги оттянуть и чуть развернуть 
внутрь, большой палец левой ноги касается 
земли. Левую ногу слегка согнуть, центр 
тяжести перенести на правую ногу, руки 

на поясе. При этом 70% вашего веса располагается на пра-
вой ноге и лишь 30% — на левой ноге. 

«Пустая стойка» м о ж е т быть несколько трудна для на-
чинающих, так как требует сильных ног и хорошего равно-
весия. Она очень эффективна при отходах, ударах ногой и 
уходах с блоком и разрывом дистанции. 

Стойка «Приставной шаг» (Динбу, рис.4) 
Соедините ступни, ноги слегка согните. Пра-

вая пятка целиком касается земли, а левая при-
поднята. Носок левой ноги оттянут, большой 
палец касается земли возле середины правой 
ступни. Центр тяжести перенести на правую 
ногу. Кулаки ребром ладони прижмите к поя-
су, локти отведите назад. 

Стойка «Опущенный шаг», или «Гонять ло-
шадь по кругу» (Пубу, рис.5) 

Рис. 3 

Рис.4 
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Ноги широко расставьте. Пра-
вую ногу согните до упора так, 
чтобы стоящая на з емле пятка 
касалась ягодицы, а колено и но-
сок были слегка развернуты 
вправо. Прямую левую ногу тяни-
те в сторону так, чтобы она поч-
ти лежала на земле. При этом 

Рис. 5 
вся пятка касается земли, а носок 

повернут внутрь. Ступни обеих ног расположите по воз-
можности параллельно. Туловище слегка наклоните впе-
ред, спина прямая, кулаки ребром ладони прижмите к поя-
су, локти отведите назад, смотреть вперед — влево. 

Эта стойка используется для низких уходов и при прыж-
ках в нижнюю позицию. 

Стойка отдыха, или «Отдыхающая стойка» (Себу , рис.6) 
Ноги скрестите и согните в коленях. Левую ступню вы-

ставите вперед, пятка касается земли, носок слегка раз-
вернут. Носок правой ступни уприте в землю, правое ко-
лено прижмите к внешней стороне левой голени, фактиче-
ски вы будете сидеть на пятке правой ноги. Спина прямая, 
кулаки ребром ладони прижмите к поясу, смотреть влево. 

Эта стойка может быть как высокой, так и низкой (на 
рисунке низкая). Употребляется она для быстрых уходов с 
резким изменением уровня и при низкой атаке. 

Стойка «Поза лотоса» (Цзопань, рис.7) 
Ноги скрестите. Согните правую, ногу, бедро и голень 

прижмите к земле , пятка касается ягодиц. Левую ногу на-
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Рис. 6 Рис. 7 Рис. 8 

до завести над правой, левое бедро прижать к груди. При 
этом левая ступня касается земли. Кулаки ребром ладони 
прижаты к поясу. 

Стойка употребляется так ж е , как и предыдущая. Кро-
ме того, она хорошо разрабатывает подвижность тазобед-
ренных суставов и вестибулярный аппарат. 

Скрестная стойка (Чабу, рис.8) 
Скрестите ноги. Одну ногу поставьте вперед так, чтобы 

ее носок был развернут наружу под углом 45°, стопа пол-
ностью стояла на земле , а сама нога была чуть согнута в 
колене. Другая нога прямая, пятка не касается земли, но-
сок смотрит вперед. При этом руки опущены вдоль тела. 

Чабу используется при быстрых переходах и отходах на-
зад либо как подготовительная позиция для входа в наибо-
лее устойчивую стойку Мабу или Гунбу. 

Стойки ноги вместе (Бинбу, рис.9) 
Поставьте ступни так, чтобы пятки соприкаса-

лись друг с другом, а носки были врозь под уг-
лом 45° от центральной линии. Колени чуть согни-
те, плечи опустите, голову держите прямо, руки 
сожмите в кулаки и прижмите к поясу. 

Эта стойка обычно используется в ритуале при-
ветствия, а также как конечная и начальная пози-
ция в комплексах. Встав в Бинбу, сле-
дует успокоить мысли; наладить дыха-

Рис. 9 ние, сконцентрироваться на точке 
даньтянь. 

Стойка на одной ноге, или Подъем 
колена (Дули Бу, или Тиси, рис.10) 

Правая нога плотно стоит на земле, колено 
чуть согнуто. Левая нога согнута в колене и 
поднята таким образом, что колено находится 
выше уровня живота. Голень левой ноги не-
много повернута внутрь. 

Дули Бу — одна из самых эффективных сто-
ек в ушу. Она позволяет атаковать из верхней 
позиции и убирать ногу от подсечки. Особое 
внимание следует обратить на устойчивость, 
которая обеспечивается за счет немного со- Рис. 10 
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Рис. 11 

гнутого колена опорной ноги, прямой спины и так называе-
мого верхнего дыхания, производимого одновременно жи-
вотом и грудью. 

Положения рук (рис.11) 
Как при выполнении стоек, так и во всех тао ушу очень 

важно правильно держать кисти рук. На рис.11 изображе-
но, как должны выглядеть кулак, ладонь, а также положе-
ние кисти «Клюв журавля» (кончики пальцев собраны в ще-
потку, запястье согнуто). 

М О Л О Д Е Ж Н О Е ТАО 

Среди многочисленных тао стиля «Длинный кулак» есть 
молодежный комплекс «24 формы». Он рекомендуется 
для юношей и девушек в возрасте до 14 лет. Это вовсе не 
означает, что этот комплекс нельзя осваивать другим. 
Просто в нем нет самых сложных шагов и резких измене-
ний направлений движения, что дает возможность выпол-
нять его с высокой скоростью, и молодежи, отличающейся 
большой подвижностью, достичь успеха гораздо легче. Вы-
полнение этого тао можно сравнить с полетом стрелы, выпу-
щенной из лука. Весь комплекс делится на четыре части меж-
ду которыми фиксируются небольшие паузы. 

Ч а с т ь 1 
Движение 1 (рис.1 а, б) 
Исходное положение: пятки вместе , носки врозь, руки 

опущены. Расположив руки у пояса, сжать кулаки и одно-
временно повернуть голову влево. 

Рис. 1 а, 6 Рис. 2 Рис. 3 а, 6 

Движение 2 (рис.2) 
Сделав левой ногой шаг вперед, принять «Пустую стой-

ку». Скрестив ладони перед животом, резко поднять их к 
лицу. Взгляд направлен на ладони. 

Движение 3 (рис.3 а, б) 
Подняв правую руку вверх, выполнить резкий хлопок 

ее ладонью по левой ладони. Одновременно, подшагнув 
правой ногой к левой, принять позицию «Приставной 
шаг». 

Движение 4 (рис.4) 
Распрямив опорную правую ногу, поднять левое колено 

Рис.4 Рис.5 

выше пояса и оттянуть левый носок к правому колену. 
Спина прямая. Отвести правый кулак к поясу и сразу же 
выполнять правой рукой прямой удар вправо в сторону. Ре-
б р о м ладони левой руки выполнить блокирующее движе-
ние. Голову повернуть вправо. 

Движение 5 (рис.5) 
Опустив левую ногу, повернуться на 90° влево и при-

нять стойку лучника. Одновременно правой рукой нанести 
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прямой удар вперед. Отвести левый кулак к правому пле-
чу и оттуда круговым движением поднять над головой. 

Движение 6 (рис.6 а, б) 
Подшагнув правой ногой к левой, перенести вес тела 

вперед, на левую ногу. Одновременно левой рукой выпол-
нить движение захват кисти. И сразу же отвести сомкну-
тые руки к правому боку, а правой ногой нанести удар 
пяткой вперед. 

Движение 7 (рис.7) 
Опустив правую ногу на землю, повернуть туловище 

влево на 90° и принять стойку всадника. Одновременно на-
нести правой рукой удар снизу вверх. При этом кулак рас-
положить вертикально. 

Движение 8 (рис.8) 
Повернув стопы вправо на 180°, сделать левой ногой 

шаг вперед и принять стойку лучника. Одновременно ре-
бром ладони левой руки воспроизвести толчок вперед. 
Правую руку отвести к поясу. 

Движение 9 (рис. 9 а, б) 
Перенеся вес на левую ногу и согнув ее в колене, заве-

сти носок правой ноги за левое колено. Одновременно вы-
нести правую ладонь вперед, обратив ее кверху. Тыльной 

Рис. 8 Рис. 9 а, б 
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стороной правой ладони с хлопком проскользнуть по левой 
ладони. Согнув левую руку, остановить левую ладонь под 
правым локтем, прижав ее к правому предплечью. Взгляд 
направить на правую ладонь. 

Не прекращая действия, сделать правой ногой шаг впе-
ред и выполнить аналогичные движения левой ногой и ле-
вой рукой. Взгляд направлен на левую руку . 

Ч а с т ь l l 

Продолжение движения 9 (рис.10) 

Поставив левую ногу назад, повернуться влево на 180° и 
принять левую стойку лучника. Одновременно с поворотом 
резко вынести левую ладонь вперед, как бы подпирая воз-
дух. Правую руку отвести назад, ладонь направлена вниз, 
как бы надавливая на воздух. 

Движение 10 (рис. 11 а, 6) 
Перенеся центр тяжести на левую ногу, подшагнуть к 

ней правой ногой, приняв высокую стойку «Приставной 
шаг». Одновременно с действиями ног скрестить впереди 
руки, выполнив правой рукой сильный мах снизу вверх, как 
бы подбивая тыльной стороной правой ладони левую руку . 
Поднести руки к голове. Не прекращая действия, поднять 
правое колено, оттянув носок вниз. Рез-
ко хлопнуть правой ладонью по внешней 
стороне правой стопы. Взгляд направить 
на носок правой ноги. 

Движение 11 (рис.12) 
Опустив правую ногу на землю, по-

вернуть туловище влево на 90° и принять 
Рис. 12 

Рис. 10 Рис. 11 а, 6 



стойку всадника. Одновременно, отве-
дя левый кулак к поясу, правой рукой 
выполнить удар кулаком вбок. При 
этом туловище наклонить в сторону 
удара и вытянуть плечо. Взгляд направ-
лен на правый кулак. 

Движение 12 (рис.13) 
Перенеся центр тяжести на правую 

ногу, подшагнуть левой ногой к правой, приняв стойку от-
дыха. Повернув туловище вправо на 180°, выполнить удар 
левым локтем вперед. 

Движение 13 (рис.14 а,б,в,г; 15 а,б; 16) 

Рис. 13 

Рис. 14 а, 6, в, г 

Перенеся вес на правую ногу, вы-
прямиться и поднять левое колено, 
оттянув носок вниз. Повернув туло-
вище, отвести руки назад влево. Не 
прекращая действия, выполнить пры-
ж о к вперед и принять стойку левый 
«Опущенный шаг». 

Не прекращая действия, перене-
сти центр тяжести вперед на левую 

ногу. Принять левую стойку лучника и выполнить движение 
«обмахивание»: последовательно как бы обмахивать левой 
рукой бедро, голень, стопу левой ноги. З а тем , отводя ле-
вую руку к поясу, правой рукой нанести длинный прямой 
удар кулаком вперед. И сразу же нанести такой же удар 
кулаком левой руки, одновременно отводя правую руку к 
поясу. Взгляд направлен на левую руку. 

Не прекращая действия, повернуться вправо на 180°. 
Для этого надо перенести вес левой ноги на правую ногу, 
поворачивая сначала правую стопу, затем левую, и принять 
правую стойку лучника. Одновременно с действиями ног 
правой рукой выполняется толчок ребром ладони, а левая 
рука принимает положение «Клюв журавля» . 

Ч а с т ь I I I 
Движение 14 (рис.17 а, б, в) 
Перенеся центр тяжести на левую ногу, приставить к 

ней носок правой. Повернув туловище влево, скрестить 
руки перед животом . Взгляд направлен на расположен-

Рис. 17 а, 6, в Рис. 15 а, б 

Рис. 16 



ную сверху правую руку . Не прекращая движения, припод-
нять правую ногу и с силой топнуть ею. И тотчас сделать 
большой шаг вперед левой ногой, приняв левую стойку 
лучника. 

Одновременно с действиями ног руками (сначала пра-
вой, а з а т е м левой) описать в лицевой плоскости круг по 
часовой с трелке так, ч тобы локоть был своеобразной 
осью вращения. Отвес ти правую руку к поясу и вытянуть 
л е в у ю руку пальцами вперед. Не прекращая действия, 
смахивающим движением завести л е в у ю руку под пра-
вое плечо, ладонь обращена вниз. Одновременно правой 
рукой выполнить удар вертикально расположенным кула-
ком . 

Движение 15 (рис.18) 
Сделав левой ногой шаг назад, поставить ее на носок. 
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Одновременно повернуть туловище 
вправо и левой рукой из-под правой 
выполнить движение «очистить ру-
ку», то есть как бы освободить от 
приема захват правое запястье, и 
произвести ребром ладони левой 
руки толчок вперед. 

Движение 16 (рис. 19 а, 6, в, г) 
Сделав правой ногой шаг назад, 

принять левую стойку лучника. Од-Рис. 18 

новременно с действиями ног выполнить левой рукой «сма-
хивающее» движение и завести ее ладонью вниз под пра-
вое плечо. Пальцами правой руки нанести «колющий» 
удар. Взгляд направлен на правую руку . Немного замедлив 
действие, повернуться вправо на 180° и принять правую 
стойку «Опущенный шаг». И сразу ж е , оттолкнувшись ле-
вой ногой, встать на правую ногу и поднять левое колено 
вверх. Носок левой ноги оттянут вниз. Одновременно с 
этим кулаком правой руки нанести «вертикальный» удар 
вверх, а левую руку отвести к правому боку. 

Движение 17 (рис. 20 а, б, в, г, д) 
Опустив левую ногу вниз, повернуть туловище влево и 

скрестить руки перед грудью. Взгляд направлен влево. 
Продолжая действие, выполнить шаг вперед влево. Одно-

Рис.19 а, 6, вг г 

Рис. 20 a, 6, в, г 



временно сделать мах руками вверх и подпрыгнуть (дви-
жение «летящая нога»). Во время прыжка нанести правой 
ладонью шлепок по носку правой ноги. 

Ч а с т ь I V 
Движение 18 (рис.21 а, б) 

Рис. 21 а, 6 

В момент приземления правая нога, чуть согнутая в ко-
лене, стоит впереди. Вытянуть вперед правую руку, ладонь 
обращена кверху. Не прекращая действия, сделать левой 
ногой шаг вправо и принять левую «Отдыхающую стойку». 
Одновременно левой рукой описать в лицевой плоскости 
круг против часовой стрелки и отвести руку назад, придав 
ей положение «Клюв журавля» . В том же направлении опи-
сать круг в лицевой плоскости правой рукой, а з а тем вы-
полнить р е б р о м ладони блокирующее движение. Голову 
повернуть влево. 

Движение 19 (рис.22 а, б, в) 
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Рис. 22 а, 6, в 

Встать, перенеся вес на левую ногу. Сделав правой но-
гой шаг вправо, повернуть туловище вправо на 90°. Одно-
временно левую ладонь отвести к правой стороне груди. 
Пальцами правой руки выполнить «колющее» движение 
вправо под углом 45°. Взгляд направлен на правую руку . 
Не прекращая действия, поднять левое колено к поясу, от-
тянуть носок вниз и прижать стопу к правому бедру. И 
сразу же согнуть колено опорной ноги. Вытянуть левую 
ногу в сторону и принять левую стойку «Опущенный шаг». 
Взгляд направить на левую стопу. 

Движение 20 (рис.23 а, 6) 

Рис. 23 а, 6 

Перенеся вес на левую ногу, встать и сделать правой 
ногой шаг за левую ногу. Одновременно скрестить руки 
перед грудью, ладони обращены вверх, левая рука сверху. 
Голова повернута влево. Повернув туловище влево, выпол-
нить правой ногой движение «боковой мах-удар». Одновре-
менно развести руки в стороны. 

Движение 21 (рис.24) 

Рис. 24 Рис. 25 
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Опустив. левую ногу возле правой, повернуться туло-
вищем влево и правой ногой снаружи внутрь выполнить 
«смахивающий» удар. Левой ладонью хлопнуть по подошве 
правой ноги. Взгляд направлен на правую ногу. 

Движение 22 (рис.25) 
Опустив правую ногу на з емлю позади левой, принять 

левую «Пустую стойку». Одновременно левую руку со-
гнуть в локте и упереться кулаком в левое колено. Подняв 
правую руку над головой, нанести кулаком «вертикальный» 
удар вверх. Взгляд направлен вперед. 

Движение 23 (рис.26 а, 6) 
Сделав левой ногой шаг назад, отвести обе ладони к по-

Рис. 26 а, б Рис. 27 а, 6 

ясу, а з а т е м выпрямить их перед собой, как бы протыкая 
пальцами воздух перед собой. Взгляд направлен на ладони. 
Сразу же сделать правой ногой шаг назад, одновременно 
отведя руки назад. Взгляд направлен на правую ладонь. 

Движение 24 (рис.27 а, б) 
Не прекращая действия, приставить левую ногу к пра-

вой, а руками описать полукруг сверху вниз и поднести их 
к низу живота. Ладони сжаты в кулаки. Взгляд направлен 
влево. Опустить ладони вниз и расположить их на бедрах. 
Повернуть голову и смотреть прямо вперед. Э то движе-
ние как бы закрывает весь комплекс. 

ПАРНЫЕ УПРАЖНЕНИЯ 

В каждом стиле ушу есть характерные для него движе-
ния, приемы, комбинации. Э то своеобразные техники рук и 

ног, некоторые захваты и освобождения, броски и подка-
ты. Мы вас познакомим с наиболее распространенными 
комбинациями стиля «Длинный кулак». 

Комбинация 1 (рис. 1 а, б,в,г) 
Партнер без пояса А, партнер с черным поясом Б. 
Исходная позиция у обоих партнеров— стойка лучника. 

Рис. 1 а, б, в,г Рис. 2 ar 6, в, г 



Б—в правой стойке лучника наносит правой рукой бо-
ковой удар в висок А (рис.1 а). 

А — с м е с т и в  центр тяжести к правой ноге, блокирует 
предплечьем левой руки удар Б (рис. 1 б). 

А — не прекращая действия, переносит вес вперед на 
правую ногу и, приняв левую стойку лучника, наносит пра-
вой рукой прямой удар кулаком в грудь Б (рис.1 в). 

Б—перенеся вес на левую ногу, выпрямляет правую и 
отклоняется, уходя от удара А (рис.1 г). 

Комбинация 2 (рис.2 а, б, в, г) 
Первое движение выполняется аналогично предыдуще-

му (рис.2 а). 
А — отступает правой ногой в сторону, принимая стойку 

всадника, и предплечьем левой руки блокирует удар Б 
(рис.2 б). 

А — не прекращая действия, продолжает левым пред-
плечьем давить на правую руку Б и одновременно делает 
правой ногой большой шаг вперед. 

Б—синхронно с действиями ног А делает шаг правой 
ногой назад, принимая левую стойку лучника (рис.2 в). 

А — перенеся вес вперед на правую ногу, немного от-
ступает назад левой ногой и одновременно наносит кула-
ком правой руки прямой удар в живот Б. 

Б — п е р е н о с я вес на правую ногу, подтягивает левую 
ногу к правой и ставит ее на носок. Втягивая живот, накло-
няется вперед и уходит от удара А (рис.2 г). 

Комбинация 3 (рис.3 а, б, в, г) 
Б—приняв левую стойку лучника, наносит кулаком ле-

вой руки боковой удар в висок А (рис.3 а). 
А — отступая левой ногой назад, принимает стойку 

всадника. Одновременно предплечьем правой руки блоки-
рует удар Б (рис. 3 6) 

А — не останавливая действия и удерживая правую руку 
Б, прыжком поворачивается на 180° и, принимая стойку 

всадника, одновременно наносит боковой удар кулаком в 
живот Б (рис.3 в). 

Б—перенеся вес на правую ногу, поднимает левую но-
гу и наносит носком левой ноги контратакующий удар под 
колено правой ноги А (рис.3 г). 
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Рис. 3 а, 6, в, г Рис. 4 а, б, в, г 

Комбинация 4 (рис.4 а, б, в, г) 
Б — приняв правую стойку лучника, наносит кулаком 

правой руки круговой удар в висок А (рис.4 а). 
А — принимая л е в у ю « П у с т у ю стойку», левой рукой, 

как бы смахивая, выполняет захват правого предплечья Б 
(рис. 4 б) . 
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А — продолжая предыду-

щее движение и удерживая 

правую руку Б, опускает ее 

вниз. Правой рукой наносит 

«вколачивающий» удар в лицо 

Б  (рис.4 в). 
Б - перенеся вес на пра-

вую ногу, сгибает колени и, 

отклонившись туловищем назад, 

уходит от удара А (рис.4 г). 

Комбинация 5 (рис.5 а, б, в, г) 

А — в правой стойке лучни-

ка наносит кулаком прямой 

удар в голову Б (рис.5 а). 

Б - отступая правой ногой 

вправо, принимает правую стой-

ку лучника. Ладонью левой ру-

ки, «нажимая», блокирует пред-

плечье правой руки А (рис. 5 б). 

А — не изменяя позиции . 

ног, «поднимающим» движени-

ем левой ладони контратакует 

левую руку Б (рис.5 в). 

А — отступая правой ногой 

назад и удерживая левой ру-

кой левую руку Б, наносит ку-

лаком правой руки прямой 

удар в грудь Б (рис. 5 г). 

Комбинация 6 (рис.6 а, б, 

в, г) 

А — в правой стойке лучни-

ка наносит кулаком «верти-

кальный» удар сверху вниз в 

голову Б (рис. 6 a). 

Б — делая одновременно 

правой ногой шаг вправо и левой шаг влево, поворачивает-

ся влево на 90 и принимает стойку всадника. Одновременно, 

разведя руки в стороны движением «ветряная мельница», ку-

лаком левой руки контратакует правую руку А (рис.6 б). 

Рис. 5 а, 6, в, г 

Б - не прекращая действия, проводит прием «захват 

запястья» правой руки А и опускает ее вниз. Вращая пра-

вую руку по кругу, наносит удар купаком в висок А 

(рис.6 в). 

Рис. 6 а, 6, а, г Рис. 7 а, 6, в, г 



А — сгибая ноги и опуска-

юсь на левое колено, уходит 

от удара в голову (рис.6 г). 

Комбинация 7 (рис.7 а, 

б, в, г) 

Б - приняв левую стойку 

лучника, наносит удар кула-

ком в голову А (рис.7 а). 

А — приняв левую стой-

ку лучника, делает правой 

ногой шаг вправо и перехо-

дит в стойку всадника. Од-

новременно левым пред-

плечьем блокирует руку Б 

(рис.7 б). 

А — не прекращая дей-

ствия, переносит вес на 

правую ногу, а левой но-

гой зашагивает за правую 

ногу Б. Одновременно с 

этим наносит правым лок-

тем прямой удар в грудь 

Б  (рис.7 в). 

Б - перенеся вес на ле-

вую ногу, делает шаг пра-

вой ногой к левой и уходит 

от удара А (рис.7 г). 

Комбинация 8 (рис. 8 а, 

б, в, г, д) 

Б - стоя в левой пози-

ции лучника, кулаками на-

носит «двойной» удар по 

ушам А (рис. 8 а). 

А — стоя в левой пози-

ции лучника, переносит 

вес на левую ногу и, под-

шагнув правой ногой к ле-

вой, принимает левую 

стойку «Приставной шаг». 

Одновременно с этим ладоня-

ми как бы протыкает между 

кулаками Б (рис. 8 б). 

А — не прекращая действия, 

правой ногой делает шаг впе-

ред и ставит ее между ногами 

Б. Одновременно, разведя ку-

лаки Б немного в стороны, на-

носит в грудь Б резкий толчок 

двумя ладонями (рис. 8 в). 

Б — переносит вес на левую 

ногу и, выполняя движение «па-

дение на спину», уходит от тол-

чка А (рис, 8 г, д). 

Комбинация 9  (рис.9 а, б, в) 

Б — стоя в левой позиции 

лучника, наносит ногой удар в 

пах А (рис.9 а). 

А — стоя в левой позиции 

лучника, зашагивает левой но-

гой влево, а правой — вправо и 

принимает стойку всадника. 

Одновременно ладонью левой 

руки «смахивает» ногу Б вниз в 

сторону (рис.9 б). 

А — не прекращая действия, левой ногой делает шаг 

вперед, принимая левую стойку лучника. Правой рукой 

наносит «колющий» удар в горло Б. Ладонь А направлена 

вверх. 

Б - опустив правую ногу вниз, сгибает колени и, откло-

нившись назад, уходит от удара (рис.9 в). 

Комбинация 10 (рис.10 а, б, в, г, д) 

Б — стоя в левой позиции лучника, наносит прямой удар 

кулаком в лицо А (рис. 10а). 

А - в стойке, всадника переносит вес на прямую ногу и, 

поворачиваясь, влево, одновременно ладонью левой руки 

отводит руку Б (рис, 10 б), 

А — продолжая предыдущее действие, правой ладонью 

«захватывает» плечо Б. Одновременно правой ногой прово-



дит подсечку под левую го-

пень Б и опрокидывает на зем-

лю (рис.10 в, г,д). 

Комбинация 11 (рис. 11 а, 

б, в) 

Из техники захватов и осво-

бождений от захватов. 

А — в левой стойке лучника 

наносит правой рукой прямой 

удар в живот Б (рис.11 а). 

Б — перенося вес на левую 

ногу, делает шаг правой ногой 

вправо. Одновременно левой 

рукой отводит в сторону удар 

А и проводит прием «захват 

запястья» (рис.11 б). 

Б — не прекращая действия, 

делает быстрый шаг вперед 

правой ногой. Правой рукой 

обхватывает плечо А, и, ис-

пользуя принцип рычага, пра-

вой рукой по направлению к 

себе, а левой по направле-

нию от себя помает руку А 

(рис.11 в). 

Комбинация 12 (рис.12 а, 

б, в, г) 

Б — в правой стойке лучни-

ка правой рукой проводит при-

ем «захват» левого плеча А 

(рис. 1 2 а). 

А — из стойки всадника 

правой рукой крепко прижи-

мает правую руку Б к свое-

му плечу. Одновременно 

поднимает левую руку вверх 

(рис. 1 2 б). 

А — не отпуская руку Б, на-

носит левым локтем сверху 
Рис. 10 а, 6, в, г, д 
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Рис. 11а , 6, в Рис. 12 а, 6, в, г 

вниз удар по предплечью Б. Одновременно, сгибая колени, 

принимает низкую стойку всадника (рис.12 в). 

А - не прекращая действия, левой ногой подбивает пра-

вую ногу Б и одновременно левой ладонью наносит толчок 

в лицо Б, опрокидывая на землю (рис. 12 г). 
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