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МОДУЛЬ 1 

1. 1

ЧЕНБАО ЧЖУАН
СТОВП РОЗПИРАННЯ - ОХОПЛЕННЯ
Ченбао чжуан  це одна з найважливіших позицій серед  Цзяньшень  Чжуан
(оздоровчих) поpзицій. Чжуан значить стояти як дерев’яний стовп, засаджений у грунт. Цзяньшень  Чжуан  позиції є основними стовповими вправами з ногами, розведеними на рівні плечей.
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Картинка 1.1.1

Коли практикуєте 
Цзяньшень 
Чжуан, 
ви маєте уявляти деякі   мальовничі місця природи де колись могли бувати, як, наприклад, стояння на верхівці гори (відчуваючи вітер), повільне занурення у текучу річку або мілке море (відчуваючи супротив води), або прогулянку красивим лісом чи луком.  Поступово, ви виробите відчуття природного розслаблення та комфорту як якщо б ви дійсно знаходились у цих мальовничих місцях (ви відчуваєте себе не роблячим вправи а швидше відпочиваєте та насолоджуєтеся цим!). Спочатку, ваші м’язи не зможуть розслабитися надовго в цих статичних позиціях.
Вам треба задіяти вашу уяву для досягнення стану розслаблення та також навчитись контролювати вашу розумову діяльність. Крок за кроком ви вивчите як використовувати ваш розум для контролю вашої сили. Поступово ви вчитесь як спрямовувати та гармонізувати аспекти напруження та розслаблення у вашому розумі та м’язах.

Напруження-розслаблення розуму є найбільш важливим.
Пізніше, практикуючи Фа Лі (вироблення вибухової сили), ви будете контролювати ваші м’язи, миттєво їх напружуючи і розслаблюючи майже одночасно. Будь-яка діяльність м’язів контролюється нервовою системою і перебуває під впливом розумової діяльності. Тому тренування розуму є найбільш важливим.
Вимоги до Ченбао Чжуан наступні:
1. Станьте рівно та розведіть  обидві ноги на ширину плечей. Центри ваших підошов «увігнуті» (це так природно, що ви не маєте робити нічого специфічного для 

цього). Пальці ніг відчувають як злегка схоплюють грунт (це буде описано пізніше, тому зараз занадто на цьому не концентруйтесь). Увесь ваш тулуб витягнутий прямо, не відхиляючись уперед чи назад. Ваше тіло відчуває себе комфортно та природно витягнутим. Ваша голова неначе підвішена за дріт, приєднаний до вашої маківки. У той же час, ваша голова, як ніби підтримується чимось (але не підтримується реально, сила не використовується). Ваші коліна трохи вигнуті так ніби були злегка підняті вгору. Ваш хребет природно розтягнений. Ваші плечі не повинні бути підняті.
Ваші сідниці відчувають як наче сидять на краю стільця. Ваша спина, пояс, задня частина ніг всі відчувають як наче злегка тиснуть на дерево або стіну за вами. 
2. Повільно підійміть руки перед вашою груддю. Ви маєте уявляти як наче є маленькі ватні кульки між вашими пальцями. Дистанція між пальцями двох рук має бути біля 2-3 розмірів кулака. Обидві руки на відстані біля 1 стопи (25-35см) від ваших грудей. Уявіть як тримаєте паперовий м’яч або кулю між вашими долонями, руками та груддю. Куля злегка торкається рук, грудей, черева, долоней та пальців. Відчуйте, яка вона кругла. Уявіть, що якщо використаєте силу, стискаючи кулю, то вона розплющиться. Та якщо ви втратите відчуття утримування кулі, вона полетить. Втримуйте смак відчуття тримання кулі вашими руками, груддю та черевом.  Будь-ласка, занотуйте, що ви маєте  використовувати  тільки  ваш розум, для того, щоб уявляти усе описане вище і ви не повинні використовувати силу. Теж саме стосуються усіх візуалізацій, описаних нижче.
3. Розслабте ваші плечі та відкрийте трохи ваші пахви (як наче ви тримаєте маленькі м’ячики під ними). Уявить, що дерев’яні дошки підтримують ваші лікті та долоні або ви стоїте у воді вище пояса, та пузирі плавають у воді та підтримують ваші лікті та руки. Ви можете також уявляти дерев’яні дошки, що плавають у воді та підтримують ваші руки. Ви можете запитати себе – як я відчуваю ці дошки? Вони спливають або тонуть? Чи вони злегка дрейфують? Розслабте ваші руки настільки, наскільки це можливо. Не використовуйте грубу (тобто надлишкову, зайву) силу. Тільки використовуйте ту кількість сили, що потрібна для підтримки ваших рук перед вами. 
4. Розтягніть трохи ваші губи, злегка, непомітно, посміхаючись ("посмішка у очах"). Розслабте ваше лице та м’язи шиї. Дихайте природно, рівномірно та делікатно. Дивиться прямо та трошки вгору. Не нахиляйте вашу голову вперед або назад. Не стійте проти сонця або сильного вітру. Уявіть, що дивитесь крізь мряку і зображення нечітке.

Будьте врівноважені і слухайте уважно так, щоб ви могли розрізнити нечіткий звук крапель, падаючих на землю з листя на деревах. Ви маєте намагатися виконати усі перелічені вимоги, але поступово і природно, без надмірних зусиль.

5. Ви можете тримати ваші очі відкритими чи закритими, в залежності від того, як для вас краще. Для того, щоб допомогти початківцям краще розуміти використання візуалізації, під час виконання позиції, даю вам декілька прикладів:
a) Уявіть, що стоїте у морі або озері і ви гігант, високий як гора. Як би ви себе відчували? Вода здіймається та штовхає ваше тіло спереду. Обережно відчуйте тиск води. Щоб ви відчували, якщо б вода обмивала ваше тіло, руки та пальці? Уявіть, що пальці ніг міцно тримаються за грунт так, що вода не понесе вас за течією. У той же час відчуйте, як вода тисне на вашу спину, талію та задню частину ваших рук і ніг тому, що ваше тіло злегка рухається назад. Після, намагайтеся відчути, як вода штовхає вас ззаду. Вона несе ваше тіло злегка вперед так, що ваші груди, черево та руки також відчувають спротив води проти напряму руху вашого тіла. Уявляйте обидві ситуації знову і знову, повільно, природно, спокійно та комфортно. Ви також можете навмисно уявляти рухи вашого тіла вперед та назад для відчуття спротиву води. Або ви можете відчути прогулянку у воді, спочатку рухаючись повільно вперед, потім, повільно назад. Знову, взагалі, ви маєте уявляти спротив води поки уявляєте рухи вашого тіла вперед та назад. Відчуйте спротив проти усього вашого тіла та, зокрема, плечей, рук, долоней, пальців, грудей, талії та ніг. Запам’ятайте – використовується лише уява, не сила.
b)  Уявіть, що ви на човні або кораблі. Корабель пливе по океану, рухаючись вгору та вниз. Сонце лагідно зігріває ваше тіло. Дмухає легкий бриз. Ви відчуваєте себе надзвичайно комфортно.
c) Ви стоїте на верхівці великої гори та уявляєте себе гігантом, захопленим видовищем інших прекрасних гір, рік, потоків та озер. Ви відчуваєте себе задоволеним, яскравим та безтурботним.
d) Уявіть, що ви стоїте у прекрасному райському саду с зеленими деревами та різнокольоровими квітками. Вода журчить і ви бачите високі гори вдалині. Прислухайтесь до пташиного співу та відчуйте запах квітів. Повітря  надзвичайно свіже. Сонце сходить та половина сонця є червоною. У такому чудовому оточенні ви почуваєте себе дуже зручно. 

Це лише деякі приклади ментальної активності в Іцюань Цзяньшень Чжуан. Є багато інших, що ви можете використовувати. Пам’ятайте, ви маєте робити це природно, без надзусиль. Вчиться крок за кроком, один нюанс за раз. Ретельно досліджуйте ваші враження знову і знову. Намагання досягти занадто багато в занадто короткий час не принесе жаданих результатів.


























































































































































































































































































































































































































