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Предисловие мастера Чжоу И  
к книге.

Эта книга составлена и написана моим учеником Ан-
дреем Милянюком на основании магнитофонных запи-
сей курсов по практике тайцзигун (太极功), проходивших в 
Москве в период с 1992 по 2001 годы. Им была проведена 
большая работа по отбору, систематизации информации и 
переводу ее на русский язык. Я глубоко признателен ему и 
его друзьям за кропотливый труд, который они проделали 
для издания книги. 

В практике тайцзигун за основу берется принцип Вели-
кого предела тайцзи(太极)1, который пронизывает движе-
ния всего комплекса от начала до конца. Через практи-
ку данного комплекса возможно достижение двух видов 
мастерства: первое — искусство управления жизненной 
энергией-ци, второе — базовое мастерство боевого искус-
ства тайцзицюань. Цель первого — «вскармливание жизни» 
(ян шэн 养生)2, лечение и оздоровление. Цель второго — не-
прерывное повышение уровня боевого мастерства для тех, 
кто занимается тайцзицюань, постепенное проникновение 
в секреты этого искусства, вхождение в его сокровищницу 

1 Принцип взаимопревращения первоначал инь (阴) и ян (阳) по дости-
жению ими предельного (цзи 极) состояния (Милянюк А.О.).

2 Как и в предыдущих книгах этой серии мы для лучшего запоминания 
и освоения китайских слов намеренно отказались от академического 
представления иероглифического написания и транскрипции толь-
ко при первом упоминании терминов, так как этого достаточно лишь 
для профессионалов. На протяжении всей книги мы будем повторять 
воспроизведение транскрипции и иероглифов с той целью, чтобы 
начавшие изучать китайский язык почитатели цигун и тайцзицюань 
смогли к концу книги твердо запомнить и с легкостью использовать 
их в работе (Милянюк А.О.). 
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и продвижение по ступеням к его вершинам. Казалось бы, 
цели разные, однако восходят к одному корню, и те, кто 
каждый день на протяжении длительного времени будут 
тренироваться по этой методике, смогут обрести как ду-
ховное прозрение в данной области, так и его материаль-
ные плоды. Недаром говорится в классическом труде Ван 
Цзунъюэ (王宗岳) «Суждение о тайцзицюань» (Тайцзицю-
ань лунь 太极拳论): «Ведь, если нет опыта применения силы 
на протяжении длительного времени, невозможно понять 
ее сути» (жань фэй юн ли чжи цзю, бу нэн хожань гуаньтун янь 
然非用力之久，不能豁然贯通焉).

Данная практика тайцзигун формировалась в начале 
восьмидесятых годов двадцатого столетия, неоднократно в 
нее вносились исправления и добавления, окончательный 
свой вид она приобрела к середине восьмидесятых1. Впо-
следствии, помимо китайцев, её освоили представители 
стран Европы и Америки, Японии и России, на протяже-
нии более двадцати лет она распространялась в различных 
уголках земли, и практический опыт доказал ее состоятель-
ность. Эффективность данной методики показательна в 
том плане, что слабые люди явно становятся сильней и здо-
ровей, а страдающие от разного рода заболеваний, вклю-
чая самые серьезные, вылечиваются.

В 1991 году французская (с центром в Париже) издатель-
ская фирма «Элебор» (Ellebore) выпустила видеокассету 
с моим исполнением данного комплекса движений, с тех 
пор система тайцзигун начала активное распространение 
по всему миру. В 2004 году вышла версия на DVD, кото-
рая до сих пор пользуется большим спросом. Выпускаемая 
ныне на русском языке книга впервые в печатном виде вос-
1 Эта работа осуществлялась Чжоу И совместно с его учителем — из-

вестным мастером У Тунанем (吴图南) на основе древних техник (Ми-
лянюк А.О.). 
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полнит тот содержательный, смысловой дефицит, который 
имел место при видеозаписи, где в большей мере отражен 
только внешний образ движений, пояснения же к ним 
крайне скудны и недостаточны.

К сожалению, по целому ряду причин, у меня не было 
возможности самому в полной мере выверить текст кни-
ги, потому вероятны разного рода недочеты, неточности, 
в каких-то местах может быть не все понятно, написано не-
четко или непоследовательно, а могут встретиться и слу-
чайные ошибки. Мы искренне от всей души надеемся, что 
для наших друзей и последователей, а также тех, кто просто 
начнет заниматься по этой методике, не составит труда за-
писать и прислать нам ваши ценные замечания и вопросы. 
В будущем при последующих изданиях книги мы обяза-
тельно сделаем необходимые исправления и дополнения, 
чтобы сделать ее более полной и совершенной. Ведь наша 
задача заключается лишь в том, чтобы внести свой посиль-
ный вклад в дело удовлетворения потребностей людей в 
методиках самосовершенствования, которые помогут им 
достичь физического и душевного здоровья.

Написано в мае 2006 года в Пекине.
Чжоу И.
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Вступительное слово.
Предлагаемый вниманию читателя комплекс цигун име-

ет целый ряд особенностей. Специфика его отражена уже 
в самом названии, которое происходит от сокращения двух 
китайских слов «тайцзицюань» (太极拳) (вид кулачного ис-
кусства «внутреннего» направления) и «цигун» (气功) (ис-
кусство управления внутренней энергией-ци)1. 

С одной стороны, эта система упражнений включает в 
себя все, что присуще другим видам цигун, а именно: про-
филактику и лечение разного рода заболеваний, совер-
шенствование физиологических и духовных возможностей 
человека (вплоть до сверхспособностей) на основе пред-
ставлений традиционной китайской медицины. 

С другой стороны, данный комплекс закладывает фунда-
мент для выработки особых качеств и базовых видов некой 
«внутренней» силы, необходимых в кулачном искусстве 
тайцзицюань. Без них он теряет свой подлинно «внутрен-
ний» смысл и превращается либо в медленный красивый 
танец, либо в замаскированное под тайцзицюань, но, все же 
«жесткое», «внешнее» ушу. А ведь именно во «внутренней 
работе» (нэйгун 内功) сокрыты секреты этого удивительного 
древнего искусства. 

Раньше, к упражнениям нэйгун ученика допускали в са-
мую последнюю очередь, после церемонии «поклонения 
Учителю как отцу» (байши 拜师), только тогда он стано-
вился вхож в дом Учителя наравне с его родными и посвя-
1 Не следует путать систему «тайцзигун» мастера Чжоу И с комплек-

сом «тайцзи цигун» известного в США и России популяризатора ме-
тодов китайской оздоровительной культуры Мантэка Чиа (Мантак 
Цзя). Также не нужно смешивать это название с одноименными на-
званиями сборника трудов семьи Сун и их древней семейной школы 
тайцзицюань. 
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щался в истинные секреты его школы. К этой церемонии 
в традиционном Китае обычно шли многие годы, а в это 
время учеников «обучали кулачным техникам, но не ме-
тодам достижения мастерства» (цзяо цюань бу цзяо гун 教拳
不教功). А могло так случиться, что и после долгих лет су-
ровых испытаний и проверок ученик так и оставался «за 
воротами» учительского двора, не имея возможности стать 
подлинным «преемником» (туди 徒弟), получить «истин-
ную передачу» (чжэнь чуань 真传) мастерства Учителя. Но в 
те суровые времена такая ситуация была оправдана. Выбор 
Учителя определялся строгими представлениями о «воин-
ской добродетели» (у дэ 武德), наличием у ученика высоких 
нравственных качеств. Обучить недостойного считалось 
для Учителя «потерей лица» (дю лянь 丢脸), а страшнее это-
го в традиционном китайском обществе невозможно было 
ничего и представить.

В наше время многое в мире изменилось. С появлением 
современных видов оружия не таким уж страшным кажет-
ся искусство кулачного боя, постепенно уходит в прошлое 
институт наставничества, не слишком строго соблюдаются 
нормы отношений Учителя и ученика, да и само понятие 
«Учитель» все больше вытесняется спортивными термина-
ми «тренер», «инструктор» и т.д. Бешеный ритм жизни со-
временного человека не позволяет отдавать столько же вре-
мени, сил тренировкам и своему наставнику, сколько тра-
тили в старые времена. Да и наставники уже далеко не те, 
большинство из них также поглотило бремя мирских забот. 

И потому именно сейчас, чтобы древнее искусство не 
умерло, не деградировало, чтобы послужило здоровью, 
духовному совершенствованию и личной безопасности 
людей, необходимо как-то адаптировать его к современно-
сти. Для этого, наверное, нужно более широко раскрывать 
людям те ценности, к которым раньше приходили только 
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через сложный ритуал многолетних межличностных взаи-
моотношений. 

Китайский мастер Чжоу И искренней передачей древней 
традиции дает нам именно такую возможность. Этот ком-
плекс — его подарок для тех, кто стремится к духовному и 
физическому совершенству.

При написании книги мы столкнулись с рядом проблем 
в изложении материала, связанных прежде всего с тем, что 
на разных уровнях мастерства существуют различные по 
сложности варианты выполнения одних и тех же упраж-
нений. В результате, мастер Чжоу И решил представить 
в книге только те варианты, которые используются на на-
чальном этапе «закладывания фундамента». Более продви-
нутые техники ученики смогут получить в инструкторской 
группе исследовательского общества «Тайцзи», созданного 
нашим дорогим учителем. Представленная читателю книга 
далеко не в полной мере охватывает наследие Чжоу И. На-
деемся, в будущем мы подготовим книги по другим его тех-
никам, а также по комплексам тайцзицюань, по комплек-
сам с оружием и методам реального практического боя. На 
данный момент нашей задачей являлось зафиксировать 
базовые идеи и комментарии Чжоу И к теории и практике 
его искусства. Это важно сделать именно сейчас, когда под 
личиной «секретных» учеников мастера появляются про-
ходимцы, никогда у него не учившиеся, но пытающиеся 
делать свои грязные деньги под чистым именем Учителя, 
нанося вред здоровью доверчивых людей.

Руководитель 
исследовательского общества «Тайцзи»

кандидат исторических наук
профессор Милянюк А.О.
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Настройка в «позиции тайцзи» 
(тайцзи ши 太极势).

Предназначение.

«Настройка» (или «положение тайцзи» (тайцзи ши 太极势)) 
перед началом комплекса упражнений имеет очень важное 
значение. От правильного выполнения параметров «настрой-
ки» во многом зависит эффективность всей дальнейшей рабо-
ты. Это все равно, что настроить на волну радиоприемник или 
установить программу в телевизоре. Только тогда мы сможем 
услышать звук или увидеть изображение. Настройка помогает 
войти в так называемое «состояние цигун» (цигун чжуантай 气
功状态), что дает возможность почувствовать и проследить те 
физиологические, энергетические и психические процессы, 
которые происходят во время занятий. Для того, чтобы «на-
строиться», необходимо расслабиться и устранить так называ-
емые «внутренние и внешние помехи».

К «внешним» помехам относится все то, что отвлекает нас 
«извне», например, звуки, голоса, попадающие в поле зре-
ния предметы, действия людей, животных и т.д. К «внутрен-
ним» помехам относятся в основном возникающие в процес-
се тренировки, но не относящиеся к нему мысли, эмоции, 
воспоминания. К информации, составляющей оба вида по-
мех, следует относиться спокойно. Не нужно ни изолиро-
вать место занятий от звуков или предметов, ни пытаться 
силой прогнать ту или иную мысль или воспоминание. Важ-
но научиться фиксировать являющуюся помехой информа-
цию, но не реагировать на нее, то есть не вступать с ней в 
эмоциональный, либо ментальный контакт. В противном 
случае ваши мысли «убегут», «сознание рассеется,  концен-
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трация на процессе тренировки нарушится. Необходимо с 
самого начала дать себе установку, что на время тренировки 
«пусть весь мир подождет», а уже после нее вы сможете об-
ратить внимание на то, что вас тревожит. Даже, как в шутку 
говорил учитель Чжоу И, если мимо тренирующегося муж-
чины проходят сто обнаженных красавиц, в его сознании 
должна зафиксироваться только одна констатация — «мимо 
меня проходят сто обнаженных красавиц» и не больше, все 
остальное будет только сбивать вас. То же и в отношении 
навязчивых мыслей и воспоминаний. Необходимо сразу 
зафиксировать: «мне в голову пришла такая-то мысль, но 
я сейчас тренируюсь», и она сама по себе исчезнет. Самое 
главное — постараться «войти в состояние полного покоя» 
(жу цзин 入静) и уже тогда приступать к тренировке. Можно 
вообще выполнять комплекс упражнений мысленно, осо-
бенно когда вы летите в самолете или едете на поезде.

Состояние полного покоя, оно же «состояние цигун», по-
зволяет человеку проникнуть в так называемый мир Пре-
жденебесного (сяньтянь 先天), то есть мир Непроявленный, 
существовавший, по представлениям даосов, до возникно-
вения Вселенной и сосуществующий с тем материальным, 
«Посленебесным» (хоутянь 后天) миром, в котором мы жи-
вем1. Только установив связь с «Прежденебесным», «Изна-
чальным» (юань 元) миром, мы сможем, с одной стороны, 
научиться понимать и регулировать наше подсознание (так 
называемый изначальный дух — юань шэнь 元神), с другой 
стороны, подпитываться растворенными в невидимом про-
странстве этого мира (пустоте-сюй 虚) имунной (юань ци 元
气) и потенциально-воспроизводящей, формообразующей 
(юань цзин 元精) силами. «Изначальные» составляющие бу-
дут перерабатываться и пополнять наши реальные вопло-
1  То же относится к процессу рождения и смерти человека, который вос-

принимается как микрокосм по отношению к макрокосму — Вселенной.
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щенные, «Посленебесные» составляющие — сознание, энер-
гию и плоть (шэнь, ци, цзин 神,气,精), способствуя их силе и 
долговечности. Наше обыденное сознание традиционно на-
зывали «духом от знаний» (ши шэнь 识神), ибо оно формиру-
ется с развитием языка, осознания окружающей среды, пола, 
национальности, социального статуса, профессии и т.д. Та-
ким же образом по грубости отличается и «посленебесная» 
энергия-ци, которую человек получает из еды и питья.

Назначением данного вида цигун является не только 
приведение в порядок позвоночника, костей и суставов, 
нормализация работы внутренних органов, но и выработ-
ка особых способностей, необходимых для тайцзицюань, 
восполнение растрачиваемых в течении жизни тех видов 
«изначальной» энергии, которые заполняют наши каналы. 
Считается, что возраст человека определяется не календар-
ным сроком прожитого, а тем, насколько заполнены его 
энергетические меридианы. Ведь есть моложавые, крепкие 
старики и есть молодые люди, а уже «развалины». Древние 
китайцы заметили это и попытались не только понять при-
чины такого явления, но и найти способы, как «повернуть 
от старости к молодости». Нужно сказать, что очень много-
го им удалось достичь на протяжении тысячелетней исто-
рии путем многократных испытаний, и нам совсем не грех 
перенять их опыт. Медленные движения практик цигун и 
тайцзицюань, по мнению китайцев, способствуют накопле-
нию энергии, в то время как быстрые движения ее расхо-
дуют. Тренируясь медленно и в состоянии расслабления, 
вы не только получаете эффект в плане питания организма 
энергией, гармоничное протекание ее по каналам способ-
ствует равномерному току крови и оказывает лечебное воз-
действие при самых различных заболеваниях.

Начинать занятия лучше минут через сорок после еды, 
то есть не на полный желудок. Утром эффективнее зани-
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маться цигун, а днем или вечером тайцзицюань. Нельзя за-
ниматься на сильном ветру или в грозу. Гроза разрушает 
энергетическое поле человека, а холодный или влажный ве-
тер, проникая глубоко через раскрытые во время трениров-
ки поры тела, может стать причиной заболеваний суставов, 
поэтому во время занятий старайтесь избегать сквозняков. 
Нужно стремиться, чтобы в ваших занятиях была строгая 
периодичность, не следует допускать долгих перерывов, 
иначе это негативно скажется на непрерывности и равно-
мерности процесса роста вашего мастерства (гунфу 功夫).

В начале выполнения комплекса упражнения делают-
ся плавно, медленно, расслабленно, затем быстрее, чтобы 
расшевелить тело и «пробудить» ток энергии-ци. То есть 
«внешнего» движения больше, а «внутреннего» меньше. 
Затем постепенно скорость выполнения движений замед-
ляется. «Состояние цигун» углубляется, «внешнего» дви-
жения становится меньше, а «внутреннего» — больше. На 
некоторых этапах движение переходит в статику, при этом 
происходит наиболее интенсивная активизация внутрен-
них энергетических процессов так называемого «плавиль-
ного совершенствования» (сюлянь 修炼), «фаза огня» (хохоу 
火候) наиболее сильная, то есть дыхание наиболее мощное и 
глубокое. После тренировки, подобно тому, как когда «сна-
добье» (яо 药) сварено — «огонь» делают меньше и совсем 
останавливают. «Снадобье» должно «настояться» — это со-
стояние так называемого «купания в блаженстве» (муюй 沐
浴) и «завершения тренировки», «собирание плодов ма-
стерства» (шоугун 收功). «Золото» вашего труда выплавлено, 
слиток остывает и обретает нетленную форму1.

1 Так как эти упражнения относятся к традиционному виду цигун, в 
них, несомненно, имеется и алхимический подтекст, который мы в 
данной книге опускаем. Для интересующихся этим аспектом мы го-
товим к изданию «Толковый словарь даосской алхимии». 


