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«ДОСТИГАЯ ЦЕЛИ»

Шторма кормой срезая пополам,
Летит ветрами, надувая паруса,
Фрегат удачливой Фортуны по волнам
Навстречу к цели, удивляя Небеса.
Как мне успеть попасть в корабль тот! –
Не зазеваться, не споткнутся на ходу?
Иначе время нужное уйдет
Повторного я шанса не найду.
Вдогонку кораблю по скалам я бегу
И легкие мне ветер наполняет
То в грязь, то в снег кидает на ветру
Я все равно достигну, я смогу
Страх не успеть, меня подогревает.
Уж силы на исходе, не дойти
И нервом чувствую, что не успеть запрыгнуть
Из сухожилий рвусь, фрегату не уйти
Кусаю губы в кровь, чтоб слабости утихнуть
Мои зрачки заметили фрегат
Я напряженьем рвусь, как натяженьем
Прыжок со скал, рукой цепляюсь за канат –
Возрадуйтесь, удачным приземленьем!
Успел я на попутную волну
Уверенно стою на мостике фрегата
Эмоции, я в кулаке зажму
А страхи все, развешу на канатах
И цель моя явилась впереди
Фортуна ловко волею настигнута
Все беды растворились позади
Мечта моя великая – достигнута!
А за мечтою, снова есть мечты
И новые погони и сражения
Такие уж превратности судьбы
Где без победы, нету поражения!
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Вступление

Уважаемый читатель!
Если вы хотите стать сильным физически и духовно, если хотите иметь крепкое и здоровое
тело и избавиться от болезней, то эта книга для вас!

Приведенные в этой книге оздоровительные системы помогут вам оздоровить свое
тело и дух. Вы научитесь не только защищать себя, но и оставаться всегда молодым и
бодрым, и главное – жизнерадостным.

Существует очень важный фактор, определяющий продолжительность нашей жизни.
Этим фактором являетесь вы сами – ваше отношение к жизни,  ваша воля к жизни. Эта сила
находиться в каждом из нас, и, если мы разбудим её, она поможет нам прожить столько,
сколько отпущено нам природой.

Мы научим вас пробудить эту силу в себе. Каждый человек наделен большими
природными возможностями, но не каждый об этом помнит.

Более 20-ти лет мы с учениками разрабатывали и испытывали наши оздоровительные
системы (ОС). Наши ОС подходят для любых возрастных категорий без ограничений.

Я лично экспериментировал каждую деталь ОС, годами проверяя её на себе. И
результаты не заставили себя ждать.

Данная ОС основывается на жизненном опыте и позволяет не только укрепить
физическое состояние, боевой дух, но и учит выживать в экстремальных ситуациях.

Своей ОС мы хотим оздоровить всех тех, кто хочет вести здоровый образ жизни, кто
живет по принципу: „Защити слабого, помоги нуждающемуся”, кто хочет иметь уверенность в
завтрашнем дне, кто хочет защитить свою семью, кто любит и предан своему народу!

Мы – патриоты своего народа, своей нации. Именно патриоты. И это не слова. Мы
хотим, чтобы наши дети и внуки были здоровыми и сильными – тогда и страна наша будет
процветать.

Наше поколение может и должно быть сильным.
Я давно мечтал и разрабатывал разные системы для развития жизненной силы. И вот –

мечты сбываются. Данная ОС очень доступна. Не обязательно иметь спортзал. По нашей
ОС можно тренироваться в любом месте, а тренажеры и спортивный инвентарь всегда
можно найти в бытовых условиях.

К ОС мы в обязательном порядке включили доступные объяснения изучения искусства
Айкидо.

Наша цель – научить верить в любовь, силу и добро.
Тренируйтесь, оздоравливайтесь, живите с миром и будьте счастливы в своей жизни!
Надеемся, что наша книга принесет пользу всем, кто хочет быть здоровым и

счастливым!



Старение организма.

Бездействие к своему здоровью. Как выйти из этой ситуации

Гордись лишь теми победами, какие ты одержал над самим собой.
Ж. Вольфром

Я не буду много говорить о физическом старении организма. Эта тема всем известна –
человек из молодого крепкого организма превращается в дряхлое, с обвисшей кожей и
трясущимся телом существо, это и есть старость. Но это в этом случае, если не тренировать свое
тело и дух.

Так как мы привыкли к продолжительности жизни в 70 лет, то жить дольше, и
жить не старея, кажется нам нереальным. Кроме этого, мы настроены на более короткий
срок жизни.

В течении многих столетий мы были загипнотизированы идеей о том, что
продолжительность жизни в 70-80 лет является пределом человеческой жизни. Старость,
дряхлость, бессилие – и конец. Эта идея крепко укоренилась в сознании людей. Она стала
силой, с которой нельзя не считаться. Она может влиять на поведение, может даже
воздействовать на организм человека. Многие врачи подтверждают это, обращая внимание на
то, какую роль играет настроение больного в его выздоровлении.

Таким образом, от убеждения о том, что продолжительность нашей жизни составляет
лишь 70-80 лет, и дряхлость, болезни и бессилие организма неизбежны, необходимо
отказаться, прежде чем будут сделаны уверенные шаги для достижения своей победы над
старостью и болезнями. Сомнение может перечеркнуть все ваши усилия. Оно может
нанести поражение в начатой нами борьбе, подрывая наши силы изнутри.

Если вы хотите достичь результатов, то немедленно откажитесь от мысли о том, что старость
и дряхление во главе с болезнями подкрадывается к вам, что вы становитесь слабее и немощнее.

Запомните: человеческая сила неизмерима! Возможности – неограниченны!
Неважно, сколько вам лет. Не имеет значение ваш возраст и физическое состояние.

Главное, постарайтесь понять, что Вам эта оздоровительная система необходима. Вы
обязаны быть сильным и здоровым. Надо поверить в свои силы и возможности.

У человека всегда есть два пути. Один – самый простой – сдаться: бездействие,
угнетенная и убитая воля к жизни; надвигающаяся старость, большой толстый живот,
отдышка и кашель, головные боли, депрессия и постоянные стоны и жалобы на жизнь;
безвольная груда болезней, вы – брюзжащее существо, мешающее своим нытьем
окружающим.

Второй путь – это воля к жизни. Большая работа над собой. Победить себя, свои пороки.
Тренируй свой дух и тело! Победи своих демонов: лень, страх, гнев, обжорство, зависть, злость

Победи в себе главного врага – собственное «Я». Знай – ты станешь непобедим!
Ничего нет невозможного в этой жизни. Главное – поверить в свои силы.



Начинайте думать о долгой и здоровой жизни! Держите в себе мысль о постоянной
молодости. Эти понятия вскоре вытеснят из вашего сознания порочные мысли. Дайте
вашим идеям, вашим новым стремлениям к молодой и здоровой жизни, возможность
созреть. При этом постоянно напоминайте самому себе, что вы закладываете фундамент
продолжительного здоровья, молодости и жизни, и то, что вы делаете, обязательно даст
желаемые результаты.

Жить оздоровительными системами, применяя их в жизни – значит полностью
использовать наши потенциальные возможности, как умственные, так и физические. Это
поможет раскрыть нас самим себе, ибо очень немногие из нас имеют точное представление
о своих возможностях. Каждый из нас хорошо оснащен для того, чтобы отважиться достичь
совершенства силы, молодости, здоровья и долголетия.

Главное – поверить в себя, в свои возможности. Знайте – вы сможете! Вы непобедимы!

Очень сильные слова сказал Гете:
«Хотеть недостаточно – надо действовать».

«Никогда не забывайте о том, что
старость – это болезнь. И сейчас
самое время начинать лечить её».

Д. Глас

* * *
Если время пришло стать
на воинский путь,
Изменить своё тело и душу,
От привычек дурных и пороков земных,
Свою злостную лень я разрушу,
Свои страхи и гневную ярость,
Своих демонов личной души.
Свое «эго», фиксацию, жалость,
Я разрушу во имя мечты!
Мечты о крепости духа.
О центре Вселенной во мне.
О тайнах волшебного круга –
Непобедимости и доброте!

Составлю я правила жизни,
Которых нельзя избежать.
Для доблести воинской чести,
Заставлю себя соблюдать!
О том, как надо стараться
Энергий достичь в Айкидо.
Ты смерчем обязан вращаться,
Умом постигая Будо* –
Используя «иккё ундо».

Душою будь добрым со всеми
И детям тепло отдавай!
Не бей во хмелю, не злорадствуй.
Секретов – не доверяй.
Не хвастайся, не насмехайся,
И голоса не повышай.
Чти предков, не пререкайся,
И слабых всегда защищай.
Будь молнией в каждом движенье,
В ударах мечом иль руки.



Сражайся! И прочь все сомненья!
Обиды свои убери!
И если ты все эти правила
С достоинством сможешь блюсти,
Откроются все тебе знания,
Ты мастером станешь в чести!

Неси эти знания людям,
Чтоб мир воцарился в веках!
Чтоб мудрость превысила глупость,
Ученье сменило бы тупость,
Чтоб мастером стал ты в делах,
Побед достигая в боях!
И солнце взошло в облаках,
Огонь разжигая в сердцах!

* * *

* Будо –  путь благородства, отваги и защиты.

ТЕЛО ТРЕБУЕТ УПРАЖНЕНИЙ

Телу нужна тренировка!
Холодной воды закалка.
Тело, требует упражнений,
Но, не до изнеможений!
Ибо все упражнения,
В том числе силовые движения,
Необходимы, для устранения
Дурного духа, с организма влечения.

Тело, требует упражнений,
Но, не до изнеможений! –
Для стабильного крововращения,
И недугов предотвращения.

Дверной порог,
При регулярном прохождении,
Используя его по назначению –
Как ни тонка была бы
Перемычки нить,
Он никогда не будет гнить!

Тело, требует упражнений,
Но не до изнеможений!
Для создания силы движений –
Против дряхлости и старений!

* * *

II



Оздоровительные системы
а) дыхание;
б) обливания водой, баня;
в) работа на мешке, макиваре;
г) работа с железной палкой;
д) тренировка с боккеном (деревянный меч);
е) работа с камнем, мешочками песка;
ж) гантели. Система Лебедева.

Тело укрепить – дело нехитрое. Куда сложнее научиться управлять своими желаниями,
подчинить стремления и порывы железной дисциплине. Этим надо заниматься
ежедневно, постоянно следя за собой, не давая повода расхлябанности и
разгильдяйству. Закалив характер, подавив дурные и пустяковые желания, можно
добиться любых успехов и на арене, и в жизни.

Петр Крылов, «Король гирь»

Что тренируется – то развивается.
М. Норбеков

А. Дыхание

Дыхание является одной из самых важных функций организма человека. Правильное
дыхание – это не только оздоравливающий эффект, но и наиболее важный аспект ведения боя.
Также правильное дыхание обеспечивает мышечное расслабление и равномерно распределяет
жизненную энергию (японцы называют Ки) по всему телу.

Зверь выживает так же естественно, как и дышит. Дыхание – это жизнь. Мы дышим
естественным способом дыхания – диафрагмой. Ритмично сокращаются межреберные
мышцы и мышцы брюшного пресса, то втягивая, то вытесняя воздух из легких.

Но в боевой обстановке или в гневе, ярости нарушается естественный ритм
дыхания. Человек начинает задыхаться и проигрывает бой.

Человек, владеющий и контролирующий свое дыхание, может достичь больших
результатов в изучении боевых искусств, а также оздоровительной системе собственного
жизненного ритма.

Я хочу привести пять дыхательных упражнений, которые используют мастера Айкидо.
Это очень эффективные упражнения, помогающие понять и освоить жизненную энергию
Ки. Они позволят вам обрести несгибаемость и очищение здоровьем вашего тела. Я советую
эту дыхательную связку делать утром и вечером, в хорошо проветриваемом помещении.
Много времени это не займет, каких-то 5-10 минут, а пользу принесет необыкновенную.

Упражнение первое:

Станьте прямо. Руки вдоль туловища. Ноги на ширине плеч. Запомните: все движения



начинаются от кончиков пальцев.
При вдохе живот надувается, язык прижат к небу. При выдохе – живот втягивается,

язык прижат к нижним зубам.
При каждом вдохе представляйте себе, будто вы ноздрями втягиваете серебристый

дымок, который при вдохе проходит путь: нос – голова – позвоночник - пупок;
 а при выдохе: живот-гортань-рот. Продолжительность выдоха в три-четыре раза

длиннее, чем вдоха. Вдыхаем носом, выдыхаем ртом.
При вдохе стоим на месте. Как только начался выдох, делаем плавный выпад правой

(поочередно) ногой вперед, одновременно с руками, т.е. приобретаем широкую стойку, и на
секунду фиксируем положение тела.

При вдохе возвращаемся в исходное положение.
Все дыхательные движения должны быть плавными. Руки подымайте при выдохе прямо

перед собой на уровне глаз, представляйте себе, будто через ладони, вдоль рук, проходит мощный
поток воды, которая бьет фонтаном в бесконечность.

При каждом вдохе-выдохе поочередно меняйте ноги. Стойка получается следующая: задняя
нога прямая; передняя – согнутая в колене. Руки вытянуты перед собой, на уровне глаз,
ладонями толкаете воздушное пространство в бесконечность.

Упражнение второе:

Изначальная стойка та же, что и в упражнении первом.
При вдохе – делаем широкий шаг правой ногой в сторону от себя, т. е. увеличиваем

дистанцию широким шагом: шире, чем ширина плеч. Затем, при выдохе, плавно поворачиваем
руки и корпус на 90о в правую сторону. Руки вытянуты перед собой на уровне глаз. Правая нога
согнута в колене, левая – прямая. Стойка широкая. Тело развернуто вправо.

По завершении выдоха возвращаемся в исходное положение, и начинаем повторения:
вдох – выдох, сочетая с движениями.

Упражнение третье:

Третье дыхательное упражнение аналогично второму, с разницей в том, что движения
осуществляются в левую сторону.

Упражнение четвертое:

Станьте прямо. Руки согнуты в локтях под углом 90о. Ноги расставлены шире плеч.
Ладони вверху.

Вдох носом, выдох – ртом. При выдохе – ладони поворачиваются параллельно земле.
Представьте, что вы положили их на столб из туманной дымки, и медленно и плавно
вдавливаете этот столб в землю обеими руками.

Спину держим ровно. Сгибаются ноги в коленях, приседая на невидимый табурет. На
секунду фиксируем нижнее положение, и с вдохом возвращаемся в исходное положение.

Упражнение пятое:

Становимся в широкую стойку. Представьте, что в руках у вас лежит большой камень.
Ноги в коленях согнуты. Руки опущены ладонями вверх. – Вдох.

При выдохе – плавно поднимаемся. Спина ровная. Ноги выравниваются. Руки подымают
невидимый камень и плавно бросают его вверх.

Руки выпрямляются полностью, ладони смотрят вверх, изливая в бесконечность мощный
поток воды. Со временем, регулярно занимаясь, вы почувствуете тепло в ладонях. Это энергия (Ки),
о которой мы поговорим позже, при изучении искусства Айкидо.



Помните, дыхание – необходимый и полезный атрибут вашего развития. Его целью является
укрепление и закалка дыхательных мышц. Постарайтесь освоить эти упражнения и успешно
претворяйте их в жизнь. Поверьте, результат долго себя ждать не заставит. – Самочувствие
будет отличным и бодрым.

Ил. к упражнениям 1 – 5

Б. Обливания водой, баня



Вода – это кровь гор; деревья и трава – их волосы; облака и туманы – их небесные
одежды. Вода – это зеркало гор, в котором отражаются брови и глаза домов, их изгороди;
вместе с тем вода – это душа рыбаков.

Вот почему горы особенно прекрасны, когда они рядом с водой. Они бывают приятнее и
веселее, когда их оживляют дома, изгороди, свободные рыбаки. Таким образом сочетаются
горы и вода….

Древний японский трактат

Вода – существо живое: то она глубока и спокойна, то она кротка и гладка, а в другой раз
– обширная, как океан, вздутая как мускулы. Она может быть резко изогнута, как крылья,
может устремляться в стройном течении, может быть быстрой и сильной, как стрела. Как
богат ручей, текущий издалека! – Он образует каскады, сплетает туман на небе,
низвергается на землю к удовольствию рыбаков. Радуются прибрежные травы и деревья.
Они похожи на прелестных женщин под фатой из тумана, а иной раз они блестят и
сверкают, как солнце, внезапно осветившее долину! – Таковы живые образы воды.

Го Си

Вода – это самое мягкое и самое слабое существо в мире, но в преодолении
твердого и крепкого, она непобедима, и на свете ей нет равного.

Лао-Цзы (VII в. до н. э.)

Очень важным оздоровительным элементом для жизнедеятельности и укрепления
здоровья человека есть вода. Живая, холодная, ледяная вода. Она является основной
составной частью нашего организма. Как известно, человеческий организм состоит из
жидкости на 2/3.

Издавна известен тот фактор, что все земные существа, в т.ч. и человек, являются
выходцами из воды. Без употребления воды жизнь на земле просто невозможна.

Я не буду много говорить о свойствах и пользе воды. Об этом уже много сказано и
написано, многие сделали это гораздо лучше меня. Остановлюсь только на оздоровительной
системе, построенной на водных процедурах.

В современном мире, где убивают медленно природу-матушку ядерными взрывами,
войнами и разнообразными химическими веществами, распространилось очень много
болезней.

Никакие лекарства, даже наиновейшие, не помогают. Сытная еда и теплая одежда – не
спасают. Наоборот: болезни как раз и любят обжору, лежебоку, лентяя, развратника, который
тепло кутается, много ест, долго спит, ездит на машинах. Он надеется на дорогие таблетки,
на лучшие уколы, а тело то у него изнеженное, гнилое, дряхлое и тухлое. Такие объекты
болезни очень любят и часто их посещают.

Но не спасают никакие в мире лекарства нашего обывателя. Они могут лишь временно
притупить болезнь, но не излечить её. Обычный человек вооружен таблетками, химией,
облучателем. А надо вооружаться здоровым образом жизни. И одним из видов такого оружия
есть холодная вода.

Надо вернуться к естеству, к матери-природе. Земля, вода, солнышко, воздух свежий,
мороз – вот истинное спасение. И ещё нужно больше ходить и бегать – по возможности
босиком.

Болезни – это наши учителя, они толкают нас к разуму, пробуждают нас и заставляют
возвращаться к здоровой жизни. Болезни заставляют нас двигаться, что-то делать, искать и
находить.

А ведь всему человечеству надо действовать, менять себя, возвращаться к здоровой жизни;
иначе будем болеть, дряхлеть и умирать в расцвете сил.

Есть очень простой и одновременно дешевый способ оздоровления: это живая,
холодная вода. Необходимо обливание, или ещё лучше – купание в ледяной воде (в реке,
озере, проруби) 2 раза в день – утром и вечером.



Учитывая, что не все имеют возможности купания в реке, озере или море, можно
обливаться в ванной, во дворе или в душе. И не умываться – без толку закалять только одно лицо
– а полностью обливаться: с головы до ног. Утром и вечером, всего несколько минут уходит на
это.

Как здорово позагорать зимой на солнышке, какая силища вливается в организм! Ведь
это сама природа вас обнимает и лелеет.

Применяя обливания и хождения босиком по снегу, вы получаете необъяснимое
удовольствие, помимо укрепления здоровья. Всего требуется на это 2-3 минуты в сутки, а
сразу же дарит вам 2-3 часа дополнительного времени жизни. Известны случаи, когда люди
избавлялись от тяжелейшего туберкулеза, псориаза, экземы, эпилепсии, от различных
опухолей. Причем без лечения!

Регулярно, по возможности, обливаясь холодной водой, вы будете иметь здоровое и
упругое тело, оставаясь на долгие годы молодым и здоровым.

Хочу обратить ваше внимание: не концентрируйтесь обязательно на чем-либо одном.
Есть возможность обливаться холодной водой или ходить по снегу босиком – обливайтесь и
ходите. Нету возможности – воздерживайтесь. Вы должны всегда быть свободными, ни к
чему не привязанными, жить по законам природы и быть одним целым с природой. Такой
подход касается не только обливаний, но и физических тренировок: есть возможность
обливаться и тренироваться – хорошо; нету такой возможности – отлично!

Следующий этап. Как облиться холодной ледяной водой? Как окунуться в прорубь? Как
переступить этот страх неизвестности? Ответ прост: не поддавайтесь отвлекающим мыслям.
Обливайтесь, ныряйте, не думая и не настраивая себя. Переступите через своё «эго» жалости. Как
бы разум не сопротивлялся, не строил всякие оговорочные аргументы, всевозможные обходы и
уговоры – идите в прорубь, окунайтесь и оздоравливайтесь.

Лично я начинал в декабре. Начинал сразу, без предварительной подготовки. И уже
более 20-ти лет, если есть возможность, я купаюсь в проруби, утром и вечером обливаюсь
холодной водой.

Не надо себя жалеть и идти на поводу своего «эго». Если вам не хочется делать водные
процедуры или тренироваться, и вы всячески ищете причину, чтобы себя отговорить,
мой вам совет – идите и начинайте делать!



Бани
Баня. Веники и чай

Бани – это необходимый жизненный атрибут человека, дающий ему здоровье,
долголетие и силу. Это такая же необходимость, как воздух и кислород.

Я специально делаю акцент именно на оздоровительную русскую парилку с
веничком и чаем, которая оказывает неоценимую пользу для здоровья и долголетия
людей.

Практикуя здоровый образ жизни, вам просто необходимо один раз в неделю
посещать парную баню с веником. Она поможет вам не только очиститься от вредных
шлаков, но и стабилизирует работу внутренних органов и нервной системы в целом, а
также окажет благотворное влияние на кровообращение.

Существует легенда, что первые бани появились на Руси благодаря старославянским
монахам. Парясь дубовыми вениками, они не только укрепляли свой организм, но и
считалось, что тем самым они изгоняют и не допускают нечистую силу. Именно тот, кто
парится вениками в парной бане, укрепляет свой дух и очищает свою душу, а потому всякая
нечисть боится и сторонится таких процедур. – Есть такое поверье в народе до сих пор.

На Руси в парной бане парились князья, вельможи и простой люд. В обычаи наших
предков входило обязательное парение перед венчальным обрядом и на второй день
свадьбы. Это было необходимостью. В брак небесного согласия люди должны входить
чистыми и безгрешными.

Великий князь Владимир, креститель Руси, в своем уставе бани отмечал как
«заведения для немогущих». Бани строились на берегах рек и озер, в виде деревянных изб с
двумя комнатами-помещениями: раздевалкой и парилкой.

В парильном помещении строилась печь с камнями, которые нагревались и
окатывались водой, создавая пар. Между парением прыгали в реку или озеро.

До наших дней сохранились две разновидности бани – «по-белому», и «по-черному».
Если каменка в бане не имеет дымохода (дым выходит через окно парилки) – это

будет баня по-черному. Она считается самой древней на Руси. Печку хорошо
разогревают, до красноты. Затем, прекращают топить и проветривают баню, чтобы она
«задышала». После окатывают стены водой, и, закрыв окна и двери, поддают на камни.
Такая баня особо отличается крепким и здоровым духом. До сих пор есть множество
любителей баньки «по-черному».

Баня «по-белому» отличается лишь тем, что дым отводится через трубу, а всё остальное
происходит по той же схеме.

Прогревание и парение в бане обязательно должно происходить с дубовым или
березовым (можно и из других пород) веничком. Веник должен быть влажным,
периодически смачиваемый в холодной воде, после прогретой над каменкой.
Движение банщика – плавные, мягкие и едва касающиеся тела. Чем выше температура в бане, тем
осторожнее нужно махать, дабы не обжечь парящегося

Любой веник выделяет фитонциды, убивающие всякие болезнетворные бактерии.
Парение и прогревание в бане благотворно изменяет функциональное состояние органов и всю

систему организма человека. Усиливается обмен веществ и способствует развитию защитных
механизмов. При благоприятном воздействии тепла и потения на сердечно-сосудистую, дыхательную
и эндокринную системы, парение оказывает огромнейший оздоровительный эффект.

Парная баня с веником очищает душу и разум, повышает умственные способности, придает
бодрость вашему организму.

Тепло-холод усиливает кровообращение, тем самым являясь отличной гимнастикой для
кровеносных сосудов.

В дополнение к русской бане следует обратить особое внимание на необходимость заготовки
и правильном пользовании вениками для парения.

Веник в бане – это ваш врачеватель, целитель, массажист и ароматизатор.



Изготовить веник можно из любых веток дуба или березы. Это самые распространённые и
популярные виды веников. Но можно их соорудить и из других пород: ореха, клена, рябины, черной
смородины, ясеня, ольхи, пижмы, крапивы (очень полезно совмещать с другими видами веников), а
также и из эвкалипта. Многие любители делают веники из хвойных пород: пихтовые и
можжевеловые.

Дубовые венички заготавливают и нарезают с первых чисел июня и до первых чисел августа,
в сыроватом и затемненном лесу. Желательно, чтобы поблизости дубов росли лопухи.

Очень полезно при складывании веника вплетать между веток растения зверобоя и
полыни.

Парясь таким веником из дуба, ваша кожа будет упругой и здоровой. Такое парение
оказывает сильное противовоспалительное действие на организм, усиливает поток энергии
и препятствует повышению артериального давления в парной.

Березовый веник нарезается и заготавливается тоже с начала июня до начала августа.
Время заготовок выбирают утреннее, после схода росы, в первой половине погожего дня.

При комплектовании веника необходимо брать тонкие березовые ветки, для этого
особенно подходит плакучая береза. В её листьях присутствуют эфирные масла,
провитамины А и С, а также дубильные вещества.
Березовый веничек оказывает успокаивающее, расслабляющее и обезболивающее действие.
Особенно оказывает непревзойденный заживляющий эффект при травмах, болях в мышцах
и суставах, а также способствует обмену веществ, расширяет

бронхи, вентилирует легкие и укрепляет дыхательную систему. После парения кожа на
теле делается гладкой и эластичной.

Форма веника должна быть веерообразной, но не похожей на метлу.
Ещё один вид веника, которым обычно пользуются парильщики – эвкалиптовый. Этот веник

особенно хорош при заболевании горла или при насморке. Он дезинфицирует воздух и препятствует
респираторным заболеваниям. Его лучше дополнять и комбинировать с дубовым и березовым
вениками.

Я хочу поделиться своим многолетним рецептом парения и подготовки к банным
процедурам. Свою банную систему я использую уже более 30 лет, и охотно делюсь со всеми
интересующимися.

Подберите лёгкие и пушистые, как веер, веники: два дубовых и два березовых. Промойте



их от пыли проточной водой, под душем. Затем наберите в кадку (тазик) льда и холодной воды.
Отдельно берем два дубовых и два березовых веника, укладываем их в хозяйственные

пакеты, заливаем в каждый пакет по два чайника крутого кипятка и завязываем пакеты.
Отставляем их в сторону, чтобы веники в них настоялись.
Температуру в бане нагоняем до 100о С и держим её 1 час. Перед заходом в парилку, за 10-15
мин. открываем окно, двери, вентиляционную задвижку, и проветриваем (одновременно делаем
размашистые движения полотенцем, помогая тем самым проветриванию). Когда температура
снизилась до 85о – 90о, закрываем окно, двери и вентиляционную задвижку, и начинаем
прогреваться

После первого захода промываем полки, стены и т.д. Достаем из пакетов веники, сливаем из
них воду в емкости: отдельно дубовый настой и отдельно березовый, и процеживаем настоянную
воду через сито. Эти настойки используем на поддачу на каменку во время парения.

Отдельно заливаем горячей водой веники в тазике и заносим всё это в парилку.
Кадку со льдом ставим на полок, где будем производить парение вениками.
За 3-5 мин. до захода в парильное помещение раскладываем наборы сухих высушенных трав.

Это полынь, зверобой, эвкалипт, мята и т.д. Расположенные на полоках травы дают степной
аромат. Баня начинает дышать.

Когда заходят парильщики и начинают укладываться на полоки, мы прогреваем веники
над каменкой и приступаем к парению.

Помощник периодически льет настойки на камни, а банщик в это время парит
вениками парящегося.

Парящие движения веником начинать нужно с пяток, затем переходить на икры,
подколенки и осторожно к пояснице и седалищным мышцам. Затем более интенсивно
переходим плавно к спине, плечам и шее.

Помощник периодически, по команде банщика, подливает настойки на камни с
незаметным увеличением количества. Настойки используются поочередно.
Если парящемуся горячо, макаем веник в кадку со льдом, и проводим по телу плавным
движением

После этого выходим из парилки и прыгаем в холодный бассейн или прорубь, и снова
возвращаемся в парилочку на 2-3 мин. Ложимся лицом вниз к полке (не так кружится
голова), и начинаем более интенсивно париться вениками.

Таких заходов мы делаем от пяти до семи за время нахождения в бане.
В перерывах, во время отдыха, мы употребляем чай из различных трав, с медом вприкуску.
Я рассказал, как мы принимаем банные процедуры. Существует также много способов и

рецептов ароматизации парного воздуха. Многие используют эвкалиптовые и мятные
настойки (50 капель на 1 л горячей воды), и поддают понемногу на каменку.

Приведу несколько видов настоек:
а) настойка из ржаного хлеба, размоченного в теплой воде;
б) настойка из меда (половина столовой ложки на полведра воды);
в) настойка из горчичного порошка.

Берется 1 столовая ложка порошка на 5 л воды и постепенно поливается на каменку. Это
оказывает лечебное воздействие при простудных заболеваниях.

г) настойка из набора трав, ромашки, чабреца, душицы и зверобоя;
д) настойка из листьев можжевельника, березы и липы;
е) настойка из листьев черной смородины благотворно влияет на иммунную систему.

Особенно полезно при простудах и восстановлению после гриппа;
ж) настойка из жасмина. Эффективно возбуждающе и бодряще действует на организм.

Искусство ароматизации банных процедур является таким же древним, как и сама баня.
Постоянное применение банных парительных действий окажет для вас великолепный
оздоровительный и укрепляющий эффект.

Дети могут посещать баню уже с трехлетнего возраста. Они сами будут чувствовать,
сколько им достаточно жаркого пара, и сами будут контролировать свое нахождение в парилке.



Но к бассейну и прохладному душу приучать обязательно. Ведь разности температур – это то,
что надо!

Во время принятия банных процедур необходимо употреблять для лучшего потовыделения
чай! Нужно ввести в банный рацион вкусные и полезные напитки из цветов и плодов
дикорастущих растений. Эти ароматные «чаи» превосходят по биологической полезности
обычный, всеми любимый чай.

Дикорастущие растения, наряду с веществами, восполняющими в организме
энергетические затраты, сдержат многочисленные физиологические вещества, играющие важную
роль в организме. Это витамины, играющие первостепенную роль в обмене веществ, различные
органические кислоты, благотворно влияющие на процессы пищеварения, дубильные вещества,
имеющие противовоспалительные свойства, эфирные масла и фитонциды, оказывающие
противомикробные действия и другие вещества.

Не менее, чем витамины, важны для жизнедеятельности организма минеральные вещества –
железо, медь, фосфор и др.

Итак, заготовив впрок травы и плодов, вы сможете приятно наслаждаться в бане
оригинальными и полезными напитками из дикорастущих растений.

Широко применяется для заварки чая душица. Заваривают её одну, а чаще в смеси с
другими травами: зверобоем, земляникой, лабазникой. Напиток получается превосходный – с
приятным, сильным ароматом свежих цветков душицы, красивого красно-коричневого цвета и
отличный на вкус.

Душица относится к безвредным для человека растениям, с широким диапазоном
положительного воздействия на организм. В пищу используют надземную часть растения.
Она содержит эфирное масло, благодаря чему обладает сильным ароматом, витамином С и
дубильными веществами. Собирают траву душицы во время цветения, в июле-августе.

Я приведу лишь несколько рецептов полезного чайного напитка, который является
полезным не только в бане, но и во время тренировочного процесса.

1. Чай сборный с душицей:
По 3 части сушеной душицы, зверобоя, перечной мяты; по 1 части ягод черной

бузины, лепестков и плодов шиповника.
Заварить чай непосредственно перед употреблением. На 1 л кипятка – 2 ст. ложки

сборного чая.
Высушенная душица хорошо сохраняется в стеклянной плотно закрытой банке.

При таком хранении траву можно использовать в течении трех лет.

2. Напиток из душицы:
50 г сушеной душицы, 3 л воды, 150 г меда. Душицу опустить в кипящую воду,

нагревание прекратить, и настаивать в течении 2-3-х часов. Процедить, добавить мед,
тщательно перемешать и охладить.

3. Напиток из календулы:
50 г сушеной календулы, 2 стакана сока калины, 1 стакан меда, 3 л воды. Календулу

отварить в воде в течении 30 мин., оставить в закрытой посуде для настаивания 12 часов,
после чего процедить через сито или марлю, добавить сок калины и мед. Перемешать и
разлить в бутылки. Хранить в прохладном месте.

Этой оздоровительной банной системе я уделил больше внимания, остановившись на
ней более подробно, т.к. баня является одним из самых важных и основных принципов
здоровья человека. Парьтесь и будьте здоровы!



В. Работа на мешке, макиваре.
Ударная техника

Если сжать руку в кулак, ты ею ничего не схватишь, а если держать ладони
открытыми, ты сможешь взять весь мир.

(Чой Бай Дал)

Всегда во всех случаях жизни атакуй противника на встречном ударе, что
в ударной технике, что в рукопашной.

От дыхательных упражнений, обливания холодной водой и банных процедур,
переходим к следующей оздоровительной системе – физическое развитие человека. Начнем
с ударной техники.

Ударная техника (атэми) является одним из основных аспектов самозащиты. В Айкидо
атэми применяется как расслабляющий удар, нанесенный противнику в ходе проведения
техники.

Для отработки ударной техники можно использовать тяжелый мешок. Его можно
приобрести в любом спортивном магазине. Вес тренировочного мешка – обычно от 40 кг до
90 кг. Используя его в тренировках, вы будете развивать силу вашей ударной техники.

Как я уже говорил, по возможности, тренироваться нужно каждый день. Я разбиваю
свои тренировки на три основных этапа:

1. Отработка ударов боккеном (деревянным мечом).
2. Отработка ударной техники на мешке открытой ладонью или кулаком (в
перчатках).
3. Отработки техник Айкидо.

Каждый тренирующийся может составлять для себя индивидуальную программу
обучения.

В этой главе опишем обработки ударов на мешке, макиваре и ударную технику
самозащиты.

При работе на мешке (груше) постепенно старайтесь наращивать силу ударов руками.
При любых тренировочных действия, неважно – боккеном или руками, представляйте

себе, что вы работаете с реальным противником. Работайте на поражение. Ни один удар не
должен пройти впустую.

Удар должен быть хлесткий и молниеносный, как удар кнута. При ударах старайтесь
локти не заводить за спину. Корпус держите прямо.

Удар концентрируйте в кулаке. Вся сила, вся мощь переносится в кулак. При
прикосновении к мешку (груше, макиваре) кулак сжимается и напрягается, как бы
входит внутрь мешка. Напрягается вместе с рукой и телом, выдыхая (идет выдох с
центра, «тандена») всю энергию, и мгновенно после удара расслабляется не только
рука, но и всё тело.

При ударах в стойке старайтесь как бы отталкиваться от земли. Положение колен должно
быть полусогнутым. Представьте себе, что вы сидите на невидимом табурете. Спина должна быть
ровно выпрямлена, а не наклонена к мешку. Руки прижаты к телу. Стойка должна быть или
правосторонняя, или левосторонняя. Вы должны работать одинаково как правой рукой, так и
левой, т.е. у вас должна быть готовность отражения атаки с любой стороны.

Первое движение передней руки начинается с движения локтя и образует удар
«хлыстом». Хлесткий удар – это очень сильный и эффективный удар на поражение.

Запомните: удар во всех случаях следует делать расслабленной рукой. При прикосновении к
мешку рука напрягается, входя внутрь, и мгновенно расслабляется. Тренируйтесь мгновенно
напрягаться, и сразу же расслабляться.

Ещё старайтесь достичь молниеносного невидимого удара. И неважно, чем будет
нанесен удар – рукой или боккеном, ладонью или ножом, потому что он – только в
целях самозащиты.

Части тела человека, которые наиболее ощутимы при ударах:



– спереди: виски, глаза, переносица, верхняя губа, гортань, боковая сторона шеи с
сонной артерией, сердце, желудок, печень, половые органы, артерии в паху,
колено, большая берцовая кость, стопа;
– сзади: затылок, темечко, почки, копчик,

лодыжка, подколенная впадина.
Наиболее опасными для жизни человека являются удары, нанесённые в следующие части

тела:
в переносицу – сильная боль, временная слепота;
в висок – сотрясение мозга или смерть;
в гортань – прекращение дыхания, до обморока (при этом необходимо делать

искусственное дыхание при поражении, иначе будет летальный исход);
в шею – при ударе сбоку (по месту сонной артерии) – потеря сознания, шок;
в темечко – сотрясение мозга, шок.

Удары наносятся:
- пальцами – в глаза, переносицу, горло;
- кулаком – прямые, боковые, снизу в голову, солнечное сплетение, печень,
область сердца, нижнюю часть живота, сверху по голове, ключице, носу, шейному
отделу позвоночника, почкам, печени, над поворотом по переносице, ключице;

- ребром ладони – наотмашь, по переносице, горлу, шее, виску, печени, почкам, сверху
по ключицам, шее, снизу по горлу, в промежность;
- основанием ладони – в верхнюю челюсть (область носа);
- локтем – по голове, область сердца, в солнечное сплетение, нижнюю часть живота,
по почкам, печени и другим местам, в зависимости от положения нападающего или
нападающих.

Всегда наносите скользящие удары. Не стремитесь проткнуть насквозь кулаком голову
или тело нападающего. Старайтесь бить так, как бы срывая с противника кожу, поражайте его
нос, надбровные дуги, челюсть, горло и другие части тела. Например: если вы наносите удар
рукой сверху вниз – по переносице; старайтесь пробить копчик – по диагонали; цельтесь в
челюсть; пробивайте верхнюю часть головы – с противоположной стороны. Все удары
наносите по касательным линиям и диагоналям.

Один мой знакомый когда-то сказал слова, которые мне запомнились: «Не надо драться с
противником. Для него это много чести. Противника нужно бить и уничтожать».

Хочу обратить особое внимание ещё на один важный момент: не старайтесь сразу
пробить голову или тело противника. Если травмировать конечность (даже сломать палец),
наступает шоковое состояние. Выведите из строя конечность нападающего, и он будет
полностью в вашем распоряжении. При изучении Айкидо это особенно заметно.

Можно привести простой пример. Когда вы собираетесь разрубить полено,
невозможно одним ударом разрубить его по частям, мы отсекаем один за другим
кусочки от полена, пока не получится кучка дров.

Так и человек – отсекайте от тела агрессора по кусочкам его конечности, пока не
получится куча дерьма. Лишите врага его подвижности.

Кроме отработки ударной техники кулаком, практикуйте нанесение ударов
открытой ладонью. Открытой ладонью мы приветствуем, обнимаем, опираемся и
защищаемся. Не обязательно бить кулаком в желудок или солнечное сплетение. Можно
использовать методы животных – волков или собак. По телевидению мы неоднократно
видели, как они атакуют свои жертвы – клочьями вырывая мясо из своих жертв, снова и
снова продолжая свои атаки, вплоть до завершения. Эту технику можно и нужно
использовать и в защите: хватайте ладонями, пальцами за жировые отложения на
пояснице, за соски, горло, уши, надбровные дуги. Отрывайте от тела нападающего все



эти клочки мяса. Превратите агрессора в жалкую жертву.
Действуйте, сражайтесь, и никогда не задумывайтесь о последствиях.
Тело должно работать инстинктивно, мысли не должны мешать и отвлекать тело. Сила

внутри нас. Действуйте, сражайтесь, не отвлекаясь. Ваши действия должны всегда
опережать ваши мысли.

Для отработки ударов открытой ладонью делайте следующие упражнения:
а) отжимание от пола горизонтально;
б) отжимание от пола – ноги лежат на поверхности, упор ладонями;
в) отжимание от пола – ноги вверху на стенке, упор ладонями;
г) отжимание от пола на пальцах, горизонтально – начиная сначала со всех пальцев, и
постепенно доводя отжимание на одном пальце рук.

К этому комплексу добавляйте удары открытой ладонью на мешке – прямые, боковые,
снизу-вверх. Удары чередуйте: как двумя руками одновременно, так и каждой по очереди.

Будете иметь сильные пальцы и крепкие ладони – это уже 90% победы в боевой
обстановке.

Как подходить к противнику, как отходить от него, как кружится вокруг него – об этом
уже много рассказано во многих книгах и учебных фильмах по боевым искусствам. У меня есть
свое мнение по этому поводу. Бороться и возиться с нападающим агрессивным противником
нет времени. Реальный бой длится несколько секунд, и не будет возможности демонстрировать
«лапу тигра» или «стиль аиста». В бою должен быть единственный удар – удар на
поражение, иначе второй удар вы уже не успеете сделать.
Каждый раз, тренируясь на мешке или макиваре, отрабатывайте свой единственный
молниеносный сокрушительный удар, который мгновенно решит исход боя в вашу пользу

Очень хорошие и точные слова по этому поводу сказал Брюс Ли: «…Если вы
тренируетесь, и при этом не ведете себя так, как будто это происходит в реальной ситуации,
то вы зря тратите время.

Когда вы делаете удар по груше, вы должны думать, что действительно наносите удар
по противнику. Единственный способ, благодаря которому вы можете стать настоящим
мастером – это полная концентрация и сосредоточенность всех своих возможностей в
каждом ударе…».

Нарабатывайте ударную технику и практикуйте её каждый день (старайтесь по
возможности). Отрабатывайте так, как будто вы в реальном бою. А в случае боя –
представляйте себе, что вы тренируетесь в своём додзе.

Поверьте мне, вы превзойдете самого себя, почувствуете силу и мощь своего духа!
Сильный и уверенный в себе человек всегда обладает необъятной добротой и
снисходительностью к другим людям. Чем сильнее ты становишься, тем больше возникает
осознание любви к ближнему.

Очень важным аспектом реального боя есть отрабатывание техник в различных
погодных условиях на открытой местности. Неважно, зима или весна, дождь или снег,
мороз или ветер – мы всегда отрабатываем техники самозащиты (ударную или с боккеном);
т.е. сопоставляем отработки параллельно с тренировками в додзе. Для вас не должно играть
никакой роли, в каких условиях вы тренируетесь. Главное – тренироваться!
«Как не фиксируешься на противнике, так и не фиксируйся ни на ком, и ни на чем в
жизни (ни на погодных условиях, ни на проблемах, ни

неудачной любви, недоброжелателях, богатствах и т.д.). Будь свободен! Ты
знаешь свою цель и свой путь! Никто и ничто не должно помешать тебе идти к
намеченной цели!».

Несколько слов я скажу об ударной технике ног. Ноги – это мощное средство для атаки и
самозащиты. Удары ногами не менее полезны и эффективны в реальном бою. Если вам
повредят руку, вы ещё сможете убежать; но на повреждённой ноге далеко не убежите, и



последствия могут быть плачевные.
Удар ногой, как и удар рукой, должен быть сокрушительным и молниеносным. Если

вы в кимоно и на татами босиком, можете исполнять любые вертушки и высокие маховые
удары ногами. А в верхней одежде, в джинсах на снегу или льду особо не покрутишься. Как
говорил Брюс Ли, удар должен быть не выше колена.

Наносите удар по берцовой кости или по колену. «Как ходишь – так и бьешь!». Это
золотое правило и доходчивая истина. Главное, отрабатывайте удары одинаково: что с правой
ноги, что с левой. Вы не должны ждать, а быть готовым к отражению атаки, независимо, с
какой стороны на вас нападут и сколько будет противников. У вас – единственный удар на
поражение. Отрабатывайте его и совершенствуйтесь!

* * *
За Родину, за честь!
За преданных друзей!
За верных и любимых женщин
Сражайся, самурай!
Ты – воин. Бог войны.
С мечом, отвагою отмечен.
Отчизне-матушке служи,
Которая тебя взрастила.
Земле родимой докажи
Любовь, и преданность, и силу!
И если вдруг придётся умереть
В бою неравном вскоре,
Врага ты не жалей, руби!
Чтоб кровью омывалось поле.
И смерть достойную прими
Ты честно и спокойно.
Обнявши небо, улети
Ты ангелом, в объятья Бога,
Где снова будешь ты хранить
Живущих на земле достойно,
Беречь детей, покой стеречь
В Архангелов полку привольно!
Расправив крылья, полетишь
Над Родиной, чтоб жизнь буяла.
Чтоб чтили кодекс самурая,
Стрелу ЛЮБВИ вонзишь в сердца –
У вечной жизни нет конца!

* * *



Г. Работа с железной палкой

Нет ничего невозможного, и есть пути, ведущие отовсюду; и если у вас имеется
достаточно воли, то всегда найдутся и средства.

Ф. Ларошфуко

Систему тренировок с железной палкой (ломом) или железным боккеном мы разработали
в начале    90-х, неожиданно. Мы искали варианты, как укрепить запястья и пальцы рук. Дело в
том, что во время срочной службы в Советской армии, при определённых обстоятельствах, я
получил серьезную травму правой руки. И только благодаря советам и помощи своего тренера
и моего учителя и наставника, Короля Николая Васильевича, с которым я до сих пор
поддерживаю тёплые дружеские отношения, я восстановил двигательную систему
травмированной руки и её работоспособность. Усиленными и изнурительными
тренировками заставил себя стать полноценным человеком.

Прошли годы. Ушла в прошлое моя срочная и контрактная служба в СА, но травма иногда
давала о себе знать. Чтобы всегда быть в форме, я постоянно тренируюсь и обливаюсь холодной
водой, а по возможности ещё и купаюсь в проруби зимой.

Заниматься стараюсь регулярно, каждый день (кроме воскресенья), боккеном,
отрабатываю ударную технику на груше и совершенствуюсь в искусстве Айкидо. Для
разнообразия тренировок стараюсь придумывать разные упражнения для укрепления кистей
рук и ладоней.

Однажды, тренируясь боккеном (деревянным мечом) и джо (деревянной палкой), решил их
заменить на железные. Идея понравилась. Я купил в хозяйственном магазине ломик, весом 7,5 кг,
обрезал наконечники, и начал делать упражнения, аналогичные боккену и джо. Попробовал –
понравилось. Главное – необычно. В результате занятий укрепились не только кисти рук и пальцы,
но и плечевые мышцы и связки.

Как я уже говорил, нужно стараться тренироваться не только в зале, но и на улице: в парке,
на стадионе. Очень полезно, особенно зимой, в одних шортах пройти 2-3 км, нанося удары
железной палкой в воздух. Это необъяснимое удовольствие! Тело делается красным, твёрдым и
сильным; в мышцах чувствуется такой энергетический прилив, что кажется, «если бы была
точка опоры, то перевернул бы весь мир». Улучшается кровообращение, укрепляется
нервная система.

Проводите тренировки на свежем воздухе всегда! Занимайтесь в любую погоду. Неважно,
метель на улице или пронизывающий ветер – природа всегда будет вам помогать и не даст вам
заболеть.

Лучше чередовать занятия с железной палкой и деревянным мечом (боккеном). Например:
понедельник, четверг – занятия с железной палкой; вторник, среда, суббота – занятия с деревянным
мечом.
Уже за много лет у меня выработалось определённое количество ударов железной палкой или
боккеном. Я одинаково наношу от 1-й тысячи ударов и более (рекорд у меня в 1995 г. – 10 000
ударов за тренировку железной палкой весом в 7,5 кг). Главное, делать не менее одной тысячи
ударов в день. Естественно, начинайте постепенно увеличивать количество ударов по своим
физическим возможностям. Но когда дойдете до тысячи – планку ниже старайтесь не опускать.

Постоянно тренируясь, увеличивайте скорость ударов. Всегда, во всех ударных
техниках (неважно, или вы работаете голыми руками, боккеном, палкой или ножом),
развивайте молниеносные движения. Нарабатывайте невидимость своего удара.

Повторение ударов в большом количестве приносит пользу не только для
физического развития, но и психологического терпения. Вы учитесь превосходить себя,
собственную лень, и терпеливо идти к своей цели, отсекая все дурные и ненужные
мысли, собственную жалость. Вы вырабатываете твёрдое, железное терпение



собственного духа. Вы становитесь настоящим сильным и духовитым воином. Как
сказал Григорий Ландау: «Без повторений нет глубины».

Я приведу несколько упражнений для занятий с железной палкой.
Когда начнёте тренироваться, сможете сами придумывать собственные техники

исполнения.
Длинна палки должна быть 1 м 20 см – 1 м 30 см; вес – 5-7 кг.
Занимаясь зимой, надевайте на руки перчатки или рукавицы с таким расчетом, чтобы

было удобно держать палку в руках, чтобы избежать её выскальзывания из рук; т.е. рукавицы
или перчатки должны быть не слишком толстые, удобные, и желательно кожаные или из
кожзаменителя. На ноги мы надеваем кеды, а из одежды – только шорты.   Вот и вся
экипировка в зимнее время. В такой одежде советую вам тренироваться круглый год.

Упражнение 1

Примите правостороннюю или левостороннюю стойку. Стойки периодически менять,
дабы не привыкать работать только с одной стороны. Вы должны свободно владеть как
правой, так и левой сторонами.

Начнем с правосторонней стойки. Выставьте правую ногу на шаг вперед, и согните в
колене. Задняя нога прямая. Правая рука находится на рукояти палки сверху – впереди
левой руки. Железную палку держим в руках таким хватом, как меч. Между ладонями
расстояние – один кулак, т.е. правая рука расположена выше левой, с промежутком в один
кулак между ладонями.

Линия плеч ровная. Не допускать поднимание правого или левого плеча.
Вдох носом – поднимаем руки на уровень лба; выдох ртом – делаем режущий удар

сверху вниз, одновременно с шагом правой ноги вперед; левая нога подтягивается.
Изначально в стойке, перед началом упражнения, держите железную палку так,

чтобы её окончание было направлено воображаемому противнику в "третий глаз", т. е. в
переносицу. Руки полусогнуты на уровне центра. Движение начинается от центра и
заканчивается, после удара, на уровне центра. Железная палка не опускается вниз, а
держится на уровне "третьего глаза" противника.

Равномерно распределите свои силы и количество ударов. Старайтесь не допускать
переутомления, избегайте перетренированности Поверьте, постоянно тренируясь, вы
легко сможете увеличивать количество ударов железной палкой.

В Айкидо этот удар называется «шомен учи». Мы отрабатываем этот удар не
только железной палкой, но и боккеном (деревянным мечом), ножом, камнем и голой
рукой. Всегда старайтесь достичь молниеносного удара, независимо от того, чем вы бьете:
боккеном, железной палкой или голой рукой.

Упражнение 2

Это упражнение называется «упражнение косильщика».
Станьте прямо, ноги на ширине плеч. Возьмите в руки железную палку, как будто

держите косу. Выставьте правую ногу вперёд, чтобы ваше колено закрывало большой палец
ноги. Задняя нога прямая.

Правая рука расположена вверху, левая – ниже. Вообразите, что вы начинаете
косить траву.

Косарь, взмахивая косой, скручивает тело вокруг продольной оси. То же
самое делайте с железной палкой. Дышите в такт замахам. Вдох – разворот
груди – замах. Выдох – скручивание и подрезка.

Работа в стиле косаря железной палкой дает эффективное развитие на косые
мышцы живота, спины и дыхание.

Для начала можно пробовать тренироваться, стоя на месте. Затем переходите к



упражнениям в движении. Очень скоро вы почувствуете, как ваше тело начнет наливаться
силой и энергией.

Упражнение 3

Упражнение называется «крутить восьмёрку». Примите правостороннюю стойку, т.е.
правая нога, согнутая в колене, выставлена вперёд. Колено закрывает большой палец ноги.
Задняя (левая) нога выпрямлена.

Правая рука впереди держит железную палку хватом вниз, т.е. как будто держите
посох. Рука полусогнута, на уровне плеча, железная палка оторвана от земли, в
вертикальном положении.

Начинайте движение, как бы рисуя восьмёрку в воздухе, горизонтально земле.
Данное упражнение укрепляет кисть, плечевой сустав и мышцы спины. Тренируясь

постоянно, можно начинать упражнение «восьмёрка» в движении вперёд-назад, стоя на одной
ноге, стоя в киба-дачи и т.д.

Есть очень хорошее правило: «делай упражнения так, чтобы тебе было неудобно».
Усложняйте себе технику, ставьте себя в крайне неудобное и дискомфортное положение. Тогда
вас никогда и никто не застанет врасплох.

Выполняя все эти упражнения, не забывайте менять стойки, поочередно
правостороннюю и левостороннюю. Вы должны одинаково работать с любой стороны.

Хочу обратить ваше внимание ещё вот на что: иногда тренируйтесь с завязанными глазами.
Это касается не только упражнений с железной палкой, но и техники с боккеном, камнем,
отработки ударной техники на мешке и оттачивания искусства Айкидо. Это важно тем, что,
работая с завязанными глазами, вы нарабатываете кинестетическое восприятие и осознание. Это
помогает быть готовым к бою в условиях ограниченных возможностей зрительного восприятия,
развивает анатомическую ориентацию и правильную биомеханику тела. А самое главное –
вырабатывает «кожное зрение».

Пробуйте, тренируйтесь, осваивайте упражнения и будьте сильными и непобедимыми.
Только усердно тренируясь вы достигнете поставленных перед собой целей.

Ил. к упражнению 2

Ил. к упражнению 3



Д. Тренировка с мечом или боккеном (деревянным мечем)

Меч – это душа. Изучай душу, чтобы познать меч. В живом мече – живая
душа.

Тосиро Мифунэ

Самый лучший меч – никогда не покидает ножен.
А. Куросава

Одна из моих самых излюбленных техник – техника работы с боккеном (деревянным
мечом).

Боккен развивает силу, выносливость, уход с линии атаки с одновременным нанесением
удара, а также укрепляет кисти руки и оттачивает передвижение незаметное для противника.
Боккен выравнивает осанку, наполняет Ки (жизненной энергией) весь организм, укрепляет
силу духа. Боккен – это Вы; Вы – это боккен!

Около 20 лет я тренируюсь боккеном каждый день (кроме воскресенья). Ежедневно я
наношу от тысячи и более ударов перед тренировкой. Удары боккеном стараюсь наносить
быстрые и точные, чтобы в завершении удара кончик боккена не двигался.

Выполнять упражнения стараюсь не только в додзё, но и на улице, в любых погодных
условиях. Особенно нравится заниматься зимой, в мороз, раздетым по пояс. От частоты
ударных движений выступает испарина, тело становиться красным и крепким, возникает
ощущение целостности со Вселенной.

Тренировочный процесс построен так: перед каждой тренировкой по Айкидо делаться
разминка – упражнения с боккеном, от тысячи раз повторений.

Спарринги с боккенами мы проводим три раза в неделю, и одна тренировка, в
пятницу, посвящена только отработке техники на мечах.

О’Сэнсэй Морихэй Уэсиба создал великое искусство Айкидо, полностью построенное
на работе с мечом: взмах – удар – укол. Постоянно работая с мечом, вы научитесь
правильно постигать Айкидо, выживать в современной жизни и бизнесе.

Тактика работы с мечом применима даже в условиях ведения бизнеса и решениях
жизненных проблем. Она развивает реакцию и скорость мышления в различных
критических ситуациях. А самое главное – меч заставит вас победить своего главного врага
– собственное «Я». Только победа над собой – вот главное сражение вашей жизни!

«Нет ничего между небом и землей, чего должен бояться человек, носящий на
поясе этот волшебный клинок».

Постоянно практикуя технику с мечом или боккеном, будет нелишним знать и
претворять в жизнь тактику ведения боя на мечах. Старайтесь как можно чаще
спаринговать. Уберите защитные шлемы и доспехи. Привыкайте к опасности и ударам.
Терпите боль и не отвлекайтесь на неё.

Как бы вы хорошо не знали ката с мечом, уходы и защитные техники, реальный бой –
это совсем другое. Бой длится несколько секунд, мгновение, миг, которого должно быть
достаточно для полного поражения противника. Порой один миг дороже всяких сокровищ.

Итак, тактика ведения боя на мечах или боккенах:
Постоянно держите свои мысли на собственном центре, сосредотачивайтесь на нем.

Думайте и двигайтесь бедрами. Фехтуя, держите руки близко к центру и не вытягивайте их.
Следите за линией плеч и спины противника. Реагируйте на их движение.
Старайтесь синхронизировать ритмичную работу своего меча с дыхательным ритмом. Очень

важно на мощном выдохе нанести сильный рубящий удар. Контролируйте дыхание животом.
Если будете дышать грудью, то не сможете контролировать своё дыхание.

Всегда, во всех случаях, атакуйте. Не допускайте, даже малейшей мысли об уклонении от
атаки.

Работая с боккеном (мечом), старайтесь оказаться у противника за спиной для
нанесения ему сильного поражающего удара.



Запомните очень важное правило: «Научитесь атаковать из любого положения».
Во время тренировки с боккеном, отрабатывайте удары – лежа, сидя, полусидя, в киба-дачи,

стоя на одной ноге и т.д. Вы должны всегда быть готовым атаковать врага с любой стороны
и из любого положения.

Мысленно перемещайте центр противника. Если представите себе, что его центр
сместился в голову, то сможете легко его победить.

Существуют три центра, с которыми вам предстоит работать на практике ведения боя.
Это ваш собственный центр, который находится на три пальца ниже пупка – здесь
сосредоточена самая сильная сила, и находится центр Вселенной; второй центр – это центр
противника; и третий – это центр боевого расстояния между вами.

Меч всегда должен быть направлен в "третий глаз" противнику. Старайтесь нарушить
центральную ось противника, т.е. разбалансировать, разрушить вертикальное положение и
нанести ему мощный удар.

Если вы в качестве цели выбрали руки противника, то сразу же после этого наносите
сильный удар по голове.

Учитесь наносить удары мечом без подготовки. Рубите сразу, в одно мгновенье.
Действие должно опережать мысль.

На реагирование опасного положения человек реагирует около одной десятой доли
секунды,          это зависит от сложившейся ситуации. Всего одни миг. Обязательно используйте
этот миг для нанесения сокрушительного удара мечом. Когда вы устраните мысли, затраченные
на подготовку удара, добьетесь огромной экономии времени, которого будет достаточно для
одержания победы.

Порой один миг дороже всяких сокровищ!

Постоянно – запомните! – постоянно практикуйте технику работы с боккеном или мечом.
Тренируйтесь (по возможности) каждый день. Шлифуйте, оттачивайте свой удар. Делайте его
невидимым, молниеносным. Только через постоянную практику вы добьетесь поразительных
результатов в искусстве владения мечом.

Ежедневно упражняясь и практикуя, вы увидите глазами разума невидимое и услышите
неслышимое Вы научитесь использовать и применять свое шестое чувство. В реальном бою
вам не будет равных, потому что вы станете непобедимым.

Тренируйтесь, практикуйте, совершенствуйтесь и становитесь одним целым с мечом. Не
вы будете вооружены мечом, а меч будет вооружен вами.

Наносите укол боккеном или мечом, резким движением бедер. Ваша мысль всегда
должна находиться в вашем центре. Ударяя бедрами, вы будете ударять своим центром.
Ведь не зря некоторые мастера боевых искусств говорят:

«Существуют только бедра.
Руки и ноги – эти дополнительно».

Держите свой меч, направленный на «третий глаз» вашего противника. Ввинчиваясь,
проворачивая клинок под углом 45о, вы делаете прыжок вперед, и мощно входите бедрами,
ногами и плечами в противника, как будто вонзаете меч по самую рукоятку. Затем сразу же
наносите рубящий удар сверху вниз, по всему телу разрубая противника на две половины; режьте
всем телом, всем весом своего тела.

Старайтесь не смотреть в глаза своему противнику, потому что можете отвлечься,
реагируя на его взгляд. Это пагубно скажется на поединке. Всегда смотрите сквозь своего
противника, в бесконечность. Пронизывайте его взглядом. Тем самым вы сможете
противодействовать атакам противника и полностью контролировать и сохранять
спокойствие духа.

Никогда не привыкайте только к одной технике нанесения ударов и атак. Не



зацыкливайтесь и не фиксируйтесь. Если противник отразил один удар, то сразу же
наносите другой. Защитился с одной стороны – заходите с другой, при этом ударяя его.
Если вы не выпускаете из виду свою конечную намеченную цель, и всячески стремитесь
достичь её любыми путями, то вы победите!

Останавливайте и пресекайте атаки противника ещё до того, когда они начнутся.
Прерывайте их ещё в зародыше, не давайте атакам развернуться в полную силу. Гасите удары
противника в самом начале.

Если ваш противник собирается сделать колющий удар, отбейте его меч в сторону, уходя с
линии атаки, одновременно врезаясь плечом ему в грудь.

Когда ваш противник поднимает меч для нанесения рубящего удара сверху вниз,
немедленно нанесите ему удар по кистям рук.

Самое главное – атакуйте на полное поражение противника. Других мыслей быть не
должно, только полное уничтожение врага.

Когда спарингуете или сражаетесь на мечах или боккенах, не отводите свой клинок в
сторону после того, как противник блокирует ваш удар. Надавите свой меч вниз, уловите
момент, когда противник начнет усиливать сопротивление, и сразу же нанесите удар ногой
в колено или в пах.

Главное – поймать сознание противника. Но ваше сознание никогда не должно
останавливаться на какой либо одной точке. Если сознание не будет фиксироваться на
какой-то одной цели, оно будет свободно струиться, не останавливаясь. Тем самым вы
сможете двигаться от одного противника к другому, сражаясь и поражая их.

Научитесь делать мощные и сильные удары мечом или боккеном. Всегда
представляйте себе, что перед вами реальный враг. Для тренировок используйте учебные
макивары, т.е. мешки с песком, смешанным с опилками, или связку сухих камышей.
Отшлифуйте свой удар так, чтобы одним махом вы могли разрубить руки, голову, тело и
ноги, даже стопы противника. Используйте образ воображаемого врага. Мощно ведите свой
удар сверху вниз (шомен учи), даже не взирая на возможную блокировку вашей атаки.

Поражайте полностью, рубите всё, что попадется на вашем пути, а не отдельные части
противника.

Нарушайте центральную ось своего врага, разрубите её так глубоко, чтобы достать до
сердца противника. Не забывайте постоянно наблюдать за линией плеч, тем самым не давая
ей принять горизонтальную стойку.

Во время фехтования нанесите серию колющих ударов в голову и сердце противника.
Вместо того, чтобы попытаться нарушить линию плеч одним рывком или вращением,
используйте рывок и вращение одновременно. (Рывок и вращение из плеча используются
также в применении и обрабатывании техник в Айкидо).

Всегда, в любом поединке, с боккеном, мечом или рукопашном, будьте уверенны
в себе, своих силах и возможностях. Помните и знайте – вы непобедимы! Ваши удары
сокрушительные и разрушающие!

Неважно, сколько человек на вас нападает, если вы уверены, что их уничтожите – то так
и будет!

Работайте на полное поражение и уничтожение врага или врагов.
Концентрируйтесь только на переламывании их костей. Перед боем сконцентрируйтесь
на полном и безоговорочном уничтожении врага.

Никогда не сомневайтесь в собственных силах. Великий полководец Наполеон
сказал: «Тот, кто боится потерпеть поражение, обязательно его потерпит». Поэтому –
только полная уверенность в себе и своих силах должна преобладать в вас прежде
всего остального.

Численное преимущество врагов или нападающих противников является их
недостатком, а не достоинством. Это их тупик и смерть.

Вы один, вы свободны. У вас только две руки, центр и две ноги, которые
двигаются свободно, подчиняясь своему разуму. А нападающих врагов – трое, пятеро,
семеро, сколько угодно. Запомните следующее:



а) по закону человеческой глупости, они никогда не смогут быть единым целым;
б) по закону человеческой лени, каждому хочется, чтобы его работу выполнил другой;
в) по закону человеческого страха, никому из них не захочется наскочить на ваш клинок.

Такая уж человеческая сущность.
Зная эти три закона, вы легко сможете превратить преимущество своих врагов в их

недостаток.
Для вас не должно существовать ни плохого, ни хорошего, ни успеха, ни поражения,

ни жизни, ни смерти.
Есть только круг рождения и круг смерти. Ваше рождение – это смерть. Ваша смерть – это

рождение.
Бросайте свою энергию на выполнение сиюминутной задачи, не задумываясь о

результате.
Болезни и навязчивые идеи, от которых должен избавиться фехтовальщик, следующие:

Желание победить.
Желание продемонстрировать всё, что выучил, всё, что знаешь.
Желание держать противника в страхе.
Желание прибегнуть к техническим трюкам.
Желание играть пассивную роль.
Желание избавиться от болезни, которой, вероятно, все таки подвержен, а именно

одной из вышеперечисленных.
Если вами овладела хотя бы одна из этих идей, вы теряете свободу и становитесь её

рабом. А это крайне нежелательно в вашей профессии.
Тот, кто продолжает учиться и дисциплинировать себя, желая избавиться от

вышеперечисленных болезней, приобретает достаточный опыт в практике, у того болезни
уйдут сами. Он даже не заметит, как надо усердно заниматься, чтобы открыть путь к
объективному.

Когда ваш противник поднял меч для нанесения удара «шомен учи» (сверху вниз),
сделайте ту же самую технику. Подымите меч, и мощно, с шагом навстречу, центром,
бедрами, всем телом нанесите ему рубящий удар «шомен учи». Если дух вашего врага слаб,
он отступит и будет зарублен. Если он настоящий воин, то он нанесет вам удар, и вы будете
зарублены оба. В любом случае ваш противник проиграл и будет нейтрализован.

Когда самурай видит опасность, он радуется смерти. Он сражается, чтобы достойно
умереть. Самурай принимает смерть и сражается, ища её.

Во время боя не злитесь, иначе ваш противник обязательно этим воспользуется.
Никаких внешних проявлений злости или ненависти у вас не должно быть, если вы хотите
победить в боевом сражении.

Всегда твёрдо держитесь уже принятого решения, даже если оно хуже другого. Не
колеблитесь. Колебания в бою приводят к поражению. Если будете уверенны в своих
решениях полностью, выйдете победителем из любых ситуаций.

Мы рассмотрели тактику ведения боя на мечах. Тактика имеет своей целью удачное
ведение боя – элементарного воинского поединка.

Для удачного ведения боя нужно стремиться использовать оба составных элемента
тактики: постоянный – человека, и переменный – меч.

Лучшая тактика побеждает лучшую технику.
В заключение этой главы хочу привести несколько упражнений с боккеном, которые

мы ежедневно отрабатываем перед началом тренировок.



Монолог меча
Я меч – душа самурая!
Я знаю, как резать врага.
Я видел, как рушится тело,
Я головы рвал из плеча!
Хозяин, держи меня крепко,
Из ножен меня извлекай.
Вот взмах – и падает тело,
На землю парующий прах.
Я не могу без боя.
Меня закалили в огне.
Самурай достает из ножен,
Я верен ему, как себе.
И если окончатся войны
И вытрут меня от крови,
Заточат, и вложат в ножны,
Грустить я начну без любви.
Любви к сражениям вечным,
К победам великой войны.
Где честью, отвагой отмечен,
Наш путь самурайской души!
Я меч – я дух самурая!
Меня не затупит ничто.
Разрушу, разрежу на клочья,
И на волоски порублю
Всех тех, кто не успел укрыться
От взмаха хозяйской руки.
Настигну, достану – не скрыться,
Ныряю в застенки груди.
Стряхну с себя кровь после боя,
Вздохну с облегченьем покоя.
Мы снова остались живы.
Впереди боев еще сколько?
А, всё равно,
Наступит момент – умрем,
Да и только!

Упражнение 1. «Удар «шомен учи»
Примите правостороннюю стойку. Боккен (меч) держите рукояткой на уровне центра,

острие направлено в «третий глаз» противнику.
Вдох – боккен поднят на уровень своего лба, локти разведены в стороны; из-под

нижней руки виден противник.
Выдох – удар, одновременно с шагом передней ноги (правой), а задняя (левая)

подтягивается.
Из какого положения начинался удар боккеном – от центра, в том же должен и

закончиться – в центре. Острие клинка по-прежнему направлено в «третий глаз»
противника.

Всегда, упражняясь боккеном или мечом, старайтесь наносить быстрые, молниеносные
и мощные удары воображаемому противнику. Каждый ваш удар, должен сразу поражать
цель. Ни один взмах меча не наносится слабо и безвольно.

Удар «шомен учи» можно наносить как на одном месте, так и в движении. Особенно
полезно использовать удар во время тренировки по пересеченной местности, так как при этом
отрабатывается устойчивость тела и координация передвижений, что может сыграть
положительную роль при ведении боя.

Еще данный удар полезно отрабатывать из разных положений тела, т.е. сидя, лежа,
стоя на одной ноге, в киба-дачи с завязанными глазами и т.д.



Оттачивая «шомен учи», старайтесь так нанести удар, чтобы вы сами не увидели
мелькание или сверкание своего клинка. Враг должен ещё стоять на ногах, и не осознавать,
что уже разрублен вашим клинком. Это высшее искусство фехтования.

Ил. к упражнению 1. «Удар шомен учи»

Упражнение 2
Удар «шомен учи – укол»

Примите правостороннюю стойку (эту стойку, я привожу, дабы избежать путаницы).
Естественно, стойки необходимо менять – по очереди право- и левосторонние.

Удар наносим аналогично, как в упражнении 1, только добавляем укол боккеном в лицо
противника.

По завершению «шомен-учи» боккен возвращается в изначальную позицию, т.е. к
своему центру. Клинок направлен в «третий глаз», и с этого положения сразу же бедрами,
руками и всем телом с шагом наносим укол в голову противника. Укол должен быть мощный
с выдохом, как бы вонзая клинок (слегка проворачивая, как бы вкручивая) по самую рукоять.

Упражнение 3. Удар центром
Данное упражнение помогает сосредотачиваться на собственном центре, мысленно

держать бедра, и развивает координацию.
Станьте прямо. В руках обычным хватом держите боккен или меч.
Ноги прямые, пятки вместе, стопы разведены в стороны как можно шире. В этом

положении, не отрывая пятки друг от друга, поднимаемся на носки. Затем медленно
приседаем на пятки. Получается, что мы присели на сомкнутые пятки, стоя на носках
пальцев.Спина ровная. Боккен находится на уровне центра. Клинок направлен в «третий глаз»
противника. Думаем о собственном центре и бедрах.

С этого положения начинаем наносить удары «шомен учи».

Взмах меча (боккена)

Удар «Шомен учи»

Уп. 3. «Удар центром»



Во время нанесения ударов тело находится в неподвижном состоянии. Работают
только руки, держащие боккен или меч.

Контролируйте, чтобы не допустить разъединения пяток – они должны быть рядом и
неразрывно держаться вместе.

Плечи находятся на одной линии. Вдох – меч поднят, выдох – нанесение удара. Взгляд
направлен прямо перед собой, ни на чем не останавливающийся – в бесконечность.

Упражнение 4. Удар на две стороны
Примите правостороннюю стойку. Упражнение заключается в том, что вы наносите удар

«шомен учи», затем на месте разворачиваетесь на 180о и наносите снова удар «шомен учи»,
но стойка уже противоположная. Если вы нанесли удар боккеном с правосторонней
стойки, то второй – с левосторонней.

Во время поворота представьте, что под ногами у вас шарики, на которых вы свободно
вращаетесь.

Проворачивайтесь, не прыгая, как будто ваша голова упирается в невидимый потолок, т.е.
упражнение выполняется на одном уровне.

Чтобы боккен или меч не вращался из стороны в сторону, сделайте удар следующим
образом: со стойки нанесите удар сверху вниз и зафиксируйте; представьте, что боккен
воткнут в противника; не винимая его из этой точки, немного присядьте, одновременно
разворачиваясь на 180о, при этом также контролируя боккен. После этого выходите в
первоначальную стойку (только уже левостороннюю) и сразу же наносите удар.

Удар на две стороны отрабатывайте плавными движениями, чтоб выставить правильность и
точность нанесения «шомен учи», а также избежать пошатывания тела из стороны в сторону.

Вдох – меч поднят. Выдох – нанесение удара. Старайтесь делать мощные и быстрые
движения. Взгляд не сосредотачивается на каких-либо предметах. Смотрите сквозь пространство
перед вами, в бесконечность, но боковым зрением одновременно контролируя окружающую
обстановку.

Упражняясь с боккеном, вы не только укрепляете свое тело и развиваете глазомер,
но и наполняете свой дух силой и энергией Ки. Вы превращаетесь в настоящего воина, а
самое главное – побеждаете себя!

«Гордись лишь теми победами, какие ты одержал над самим собой».
Ж. Вольфром

* * *
Однажды, много лет тому назад, одного мастера чайной церемонии вызвал на поединок
бродячий фехтовальщик. Мастер чайной церемонии ничего не знал о мечах, поэтому он
пошел за советом к своему другу, мастеру меча. Мастер меча выслушал его и сказал, что
из-за своего социального положения мастер чайной церемонии не может отказаться от
дуэли, на которой наверняка погибнет. Однако мастер меча предложил дать чайной
церемонии некоторые базовые наставления, если тот приготовит ему в последний раз чай.
Мастер чайной церемонии согласился и начал свое дело. Чайная церемония – ритуал
величайшей красоты, требующий глубочайшей концентрации. Как только мастер
погрузился в этот ритуал, то забыл обо всех проблемах. Его тело стало расслабленным, а
сознание спокойным, как глубокий водоем.

Его друг, внимательно наблюдавший за ним, неожиданно выкрикнул: «Есть!
Действуй так, как действуешь сейчас. В практике нет никакой необходимости. Когда
начнешь поединок, просто подними меч над головой и представь, что готовишь чай.
Когда он будет атаковать, закрой глаза и мощно руби вниз. Вы оба будете мертвы, но это
будет прекрасно».

На следующее утро мастер чайной церемонии сделал все так, как ему было сказано.



Придя в назначенное место, он освободил свое сознание от всех мыслей о выживании и
спокойно начал подвязывать рукава. Затем он взял свой меч и спокойно устремил взгляд
вдаль. Бродячий фехтовальщик, увидев его, немедленно извинился и отказался от дуэли.

«В ситуации «или/или» без колебания выбирай смерть».
* * *

Е. Работа с камнем и мешком,
наполненным песком

Каждый день или через день заставляй себя делать то, чего ты не любишь,
чтобы час жестокой необходимости, когда он наступит, не застал тебя
врасплох.

У. Джеймс

Вода – кровь земли. Горы и камни – кости земли. Человек является её микросоставной
частью и неразрывным звеном. Работа с камнем дает не только оздоровительный тонус, но
и укрепляющую физическую силу всему организму.

С каждым годом всё больше и больше людей приобщаются к физической культуре.
Одни занимаются утренней гимнастикой или бегом, и получают заряд бодрости на весь
день; другие, желая увеличить силу и приобрести красивую фигуру атлета, берутся за
гири или штангу. Упражнения с отягощениями – эффективное средство в борьбе за
гармоническое развитие.

Сейчас, пожалуй, нет ни одного спортсмена, который бы не прибегал к упражнениям с
отягощениями, для достижения спортивных результатов. Этими упражнениями могут
заниматься все, кто хочет быть сильным, выносливым и здоровым.

Вместо стандартных отягощений – гирь и штанги, я рекомендую занятия с камнями и
мешком. Они улучшат деятельность внутренних органов, усилят кровообращение и обмен
веществ. Занятия с камнем необычны тем, что их неудобно брать в руки из-за выпуклости
сторон. Но это даёт свои положительные результаты, а именно то, что развивается та группа
мышц, которая не «прокачивается» штангой или гирями. Благодаря занятиям с камнем,
устраняются дефекты физического развития, т.е. сутулость, неправильная осанка. Также
упражнения укрепляют костно-связочный аппарат, слаборазвитые мышцы и т.д.

Регулярные занятия с камнем и мешком, наполненным песком, вырабатывают умение
напрягать и расслаблять мышцы при выполнении любой физической работы.

Приступая к занятиям с этими отягощениями, необходимо помнить о том, что
длительное выполнение интенсивных упражнений представляет большую нагрузку, которая
при неправильном её применении может нанести травму организму. Поэтому перед тем, как
приступить к занятиям, пройдите осмотр у врача.

Заниматься лучше всего на свежем воздухе, желательно круглый год, особенно зимой, как
делаем это мы, по пояс раздетыми. После занятий обязательно принять душ и обтереться
насухо полотенцем.

Тренироваться можно днем или вечером (не устраивайте специально отведенного
времени по правилам; есть время и возможность – тренируйтесь), но не раньше, чем через
два часа после приема пищи.

Старайтесь подобрать такой вес камня и мешочка, чтобы вы могли делать количество
упражнений по счету от 100 до 1000 раз.

Мои оздоровительные системы построены на количестве ударов и отягощений от
тысячи и более повторений. Работаете вы на мешке, боккеном, камнем, ломиком или
мешочком с песком – всё равно, не менее тысячи раз.

Следите за самочувствием. Если указанная дозировка подходов для вас трудна, то
уменьшите количество повторений или вес камня. Постепенность в увеличении нагрузки –
основной принцип при занятиях физическими упражнениями. Пусть не смущает вас



небольшой начальный вес, с которым вы начинаете заниматься. Только постепенное
увеличение нагрузки дает положительные результаты.

Систематические занятия физическими упражнениями (с камнем и мешком с
песком) и правильный режим труда и отдыха помогут сохранить
работоспособность и силу до глубокой старости.

Русский атлет Александр Засс (Самсон) в возрасте 70 лет носил на себе, по арене
цирка, на специальном коромысле двух львов, ломал подковы и рвал цепи.

Сама система работы с камнем и мешком – не новость. Ещё наши русские атлеты и
борцы – Иван Поддубный, Александр Засс, Георг Гаккеншмидт – использовали для
тренировок подручные средства: камни, мешки с песком и брёвна. Это были великие и
сильные люди, на все времена.

Регулярные занятия физическими упражнениями и посильные дозировки обязательно
дадут положительные результаты. Форсирование  нагрузок и занятия от случая к случаю не
только сведут на нет спортивную форму, но и могут пагубно отразиться на вашем здоровье.

Тренируйтесь постоянно. Не запускайте себя! Восстановление всегда сложнее
поддержания формы.

Предлагаемые упражнения с камнем выполняйте на свежем воздухе.
Перед тем, как приступить к занятиям, сделайте небольшую разминку, включив в неё

движения, имитирующие выполнение рекомендуемых упражнений.
При бросании камня будьте осторожны. Следите за тем, чтобы в радиусе броска никого не

было.
Для начала подберите камень для упражнений, весом 3-8 кг. Количество повторений

делайте произвольно, но по нарастающей.

Упражнение 1

Исходное положение – стоя, ноги на ширине плеч, камень на земле около ног.
Наклонитесь, возьмите камень двумя руками – выдох. Выпрямите туловище и поднимите
камень на грудь – вдох. Сделайте паузу. Затем поднимите, выжмите камень вверх – вдох.
Четко зафиксировав верхнее положение камня, в обратной последовательности опустите его
на землю и вернитесь в исходное положение.

Упражнение 2

Исходное положение – стоя, ноги на ширине плеч, камень в выпрямленных
руках над головой. Сгибая руки в локтях, опустите камень за голову – вдох. Слегка
согните ноги, прогнитесь, и, резко выпрямившись, бросьте камень вперед-вверх –
выдох.

Упражнение 3

Исходное положение – стоя, ноги на ширине плеч, камень в согнутых руках на
груди. Слегка согните ноги и прогнитесь – вдох. Резко выпрямляя ноги и руки, толкните
камень от груди вперед – выдох.

Упражнение 4

Исходное положение – стоя, ноги на ширине плеч, камень в прямых руках внизу.
Поворачивая туловище влево, бросьте камень назад – вдох. То же с поворотом туловища
вправо.

Упражнение 5



Исходное положение – стоя, ноги шире плеч, камень в прямых руках внизу. Наклоняясь,
сделайте маховое движение руками назад между ног – выдох и, выпрямляясь, бросьте камень
вперед-вверх – вдох.

Упражнение 6

Исходное положение – стоя, ноги на ширине плач, камень в опущенных руках.
Наклонитесь вперед – вдох, затем, выпрямляясь, поднимите руки вверх и бросьте камень
назад – выдох.

Упражнение 7

Исходное положение – стоя, пятки вместе, носки врозь, камень в опущенных руках.
Дугой влево-вверх прямыми руками поднимите камень над головой – вдох; затем, дугой
вправо-вниз опустите камень в исходное положение – выдох. При каждом повторении
упражнения направление движения изменяйте на обратное.

Упражнение 8

Исходное положение – стоя, пятки вместе, носки врозь, камень в согнутых руках на
груди. Присядьте на носках с одновременным выжиманием камня вверх – выдох. Опустите
камень на грудь с одновременным выпрямлением ног – вдох.

Упражнение 9

Исходное положение – стоя, ноги полусогнутые (как будто сидите на невидимом стуле),
на ширине плеч. Камень прижат к груди двумя руками. В таком положении начинаем ходьбу
вперед (затем – назад). Дыхание – произвольное.

Таким образом, потренировавшись с камнем, минимум месяц, вы начнете чувствовать
себя намного сильнее, увереннее и бодрее. Это необъяснимое чувство – быть частью горы,
частью Земли, частичкой Вселенной.

Уп. 1. Упр. 2

Работа с камнем



Благодаря упражнениям с камнем и мешком, наполненным песком, вы разовьете
крепость сухожилий – связующее звено между костями и мышцами. Александр Засс
(Самсон) сказал: «Мускулы сами по себе не поднимут лошадь, а сухожилия поднимут.
Но их нужно тренировать, их нужно развивать, и способ увеличения их крепости
существует».

Следующий спортивный снаряд – это мешок (в виде подушки), который можно сделать из
дермантина, клеёнки, кожи и т.д. Для начала мешок наполняется опилками, которые по мере
тренированности постепенно заменяются песком. После двух-трёх недель занятий с
первоначальным весом в 5-7 кг из мешка вынимают пригоршню опилок и заменяют
пригоршней песка. В дальнейшем эта замена производится через каждые 4-5 дней. Не нужно
спешить с увеличением веса отягощения. Концентрация внимания на выполнении упражнения
составляет половину успеха.

После каждого упражнения необходимо проделать несколько дыхательных
упражнений с расслаблением тех мышц, на которые приходилась наибольшая нагрузка.
Дыхательные упражнения делаются из исходного положения – стоя, пятки вместе, носки

Уп. 3 Уп. 4

Упражнение 5 (а)

Уп. 7 Уп. 8



врозь, руки вдоль тела:
– делая глубокий вдох носом, поднять руки через стороны до положения несколько выше

уровня плеч с одновременным подниманием на носки. Возвратиться в исходное положение –
выдох ртом;

– исходное положение – то же. Делая глубокий вдох через нос, поднять руки вперед (ладони
внутрь) и развести в стороны. Возвратиться в исходное положение – выдох через рот.

При выполнении упражнений с мешком особое внимание нужно обращать на
постановку правильного дыхания. Вдох должен совпадать с наиболее выгодными
условиями для расширения грудной клетки и с затратой наименьших усилий при
выполнении упражнений. Такие условия создаются при выпрямленном корпусе и
разведении или поднимании рук.

Для выдоха наиболее благоприятным положением является сгибание корпуса,
сведение или опускание рук.

Темп движений при выполнении упражнений первое время должен быть средним, а по
мере тренированности – быстрым. Количество раз постепенно увеличивается.

Выберите для себя, со временем, подходящий для вас вес мешка с таким условием, чтобы
вы могли делать упражнения до тысячи раз, в быстром темпе.

Упражнение 1
Мешок на полу, около носков. Наклонитесь, чуть согнув ноги, и поднимите мешок на

грудь. Сделав паузу, выжмите вверх на прямые руки (когда будете отрабатывать
упражнение в быстром темпе на количество раз – руки, выжимающие мешок вверх,
должны быть полусогнуты). Зафиксировав, опустите мешок на грудь и на пол.
Упражнение повторяйте, для начала, 15-20 раз.

Упражнение 2
Мешок в руках на груди. Медленно присядьте на носках с одновременным

выжиманием мешка вверх на прямые руки. После фиксации опустите мешок на грудь с
одновременным выпрямлением ног. Следите за синхронным движением рук и ног. Сделайте
15-20 повторений.

Упражнение 3
Мешок находится на ладони одной руки у плеча. Выжмите мешок на прямую руку,

затем поверните его дважды влево и вправо. Возвратитесь в исходное положение.
Повторяйте до усталости работающих групп мышц. Потом выполните упражнение другой
рукой.

Через некоторое время в это упражнение вносится изменение (главным образом для
развития пальцев). После поднятия отягощения на прямую руку начните двигать по
отдельности каждым пальцем, как будто вы пытаетесь поднять мешок ещё выше. Выполняйте
до усталости работающих мышц.

Упражнение 4
Мешок находится на ладони согнутой руки у плеча, локоть отведен в сторону. Толчком

руки и ног перебрасывайте мешок с одной руки на другую так, чтобы он описал полукруг.
Постепенно повышайте траекторию полёта мешка. Повторяйте 15-20 раз.

Упражнение 5
Мешок находится в руках около коленей. Выпрямляя ноги и туловище, подбросьте мешок

вверх над собой на один-полтора метра. Поймайте его на шею и лопатки (с амортизацией ног).
Затем толчком сбросьте влево от себя и, не давая упасть на пол, поймайте его руками. Снова
подбросьте вверх, поймайте на шею и лопатки и сбросьте направо. Повторяйте 15-20 раз.

Упражнение 6
Лежа на спине, возьмите прямыми руками мешок, лежащий на полу за головой, и



медленно поднимите его вверх до вертикального положения рук. Опустите на грудь, выжмите
и вернитесь в исходное положение. Повторяйте 15-20 раз.

Упражнение 7
Лежа на спине, поднимите ноги, согните их в коленях и тазобедренных суставах, и

положите мешок на ступни ног. Выжмите отягощение ногами. Опустите ноги в исходное
положение. По мере тренированности данное упражнение выполняйте каждой ногой
поочередно.

Упражнение выполняйте до усталости работающих групп мышц.

Упражнение 8
Дугой влево-вверх, прямыми руками, поднимите мешок над головой. Затем вправо-вниз

опустите его в исходное положение. После, выполните данное упражнение дугой вправо-
вверх.

Сделайте 15-20 повторений.

Упражнение 9
Прижмите мешок двумя руками к груди. Ноги полусогнуты. Представьте, что вы сидите

на стуле. Не меняя положения, быстрым шагом двигаетесь вперед. Затем возвращаетесь, в
таком же положении, спиной вперед. Повторений делать – произвольно.

Вышеприведенные упражнения с камнем и мешком помогут обрести вам здоровье и силу.
Я с горечью констатирую тот факт, что в нашей стране высокими прогрессирующими темпами
происходит физическое вырождение. Не говоря о старшем поколении, хочу сказать о
нынешней молодежи, в основном это хилые, слабые и немощные люди, которых очень часто
наблюдаю, с бутылкой пива и дымящейся сигаретой в руке. Вместо здорового румянца на
щеках – туберкулёзный кашель. Нацию надо лечить и спасать путем применения рациональной
гимнастики.

Человечеству не хочется болеть, но оно смирилось со своей хилой и немощной участью.
А ведь при ежедневных упражнениях всего в 20-30 минут можно оказать сопротивление разным
болезням и дряхлости организма. И не важно, сколько вам лет – нет возрастных ограничений для
занятий силовыми упражнениями. Известны случаи, когда люди от 45 до 65 лет, находившиеся
далеко не в благоприятных условиях, достигали значительных результатов.

При систематических занятиях физическими упражнениями укрепляется не только
организм, но и воля, вырабатывается сила и энергия, проявляется мощь и интенсивнее
ощущается радость жизни. Эта истина должна быть принята всеми слоями населения,
независимо от сословия и пола.

Всякие отговорки и ссылки на солидный возраст или отсутствие благоприятных
условий – все эти аргументы не заслуживают уважения.

Силовые упражнения с камнем и мешком делают чудеса, но большую роль играет и сила
воли, уверенность в достижении собственных результатов, сознание, что всякое движение
ведет к намеченной цели. Физические упражнения не принесут желаемых результатов, если на
них не будет сосредоточено ваше внимание и сознание. Это будет просто мускульная работа,
которая принесёт лишь утомление и усталость.

Очень важно приучить свой организм не только к периодическому приему пищи, но
и к водным процедурам и силовым упражнениям.

Время занятий с камнем или мешком должно быть около 30-35 минут (больше не
требуется).

В процессе тренировок для укрепления развития всех мышц и связок организма
необходимо менять упражнения.

Когда начнёте делать силовые упражнения с природными снарядами, будете сами
произвольно создавать для себя всевозможные упражнения с камнем или
мешком.Всегда надейтесь только на собственные силы. Никто вам в этой жизни не
поможет. Делайте всё сами!



Ж. Гантели. Система И. Лебедева
Собственная сила дает уверенность в действиях, сообщает чувство самоуважения и
бесстрашия. Этими качествами и должен обладать каждый боец – без исключения.

Г. Котовский

Каждый человек может
и должен быть сильным.

И. Лебедев

Здоровый образ жизни, многочасовое ежедневное пребывание на свежем воздухе,
стремление к высоконравственному образу жизни – все это на протяжении веков
выковывало людей особо крепкой закалки.

Человек с богатырской силой издревле пользовался особым уважением.
Великие русские борцы-силачи: И. Поддубный, И. Лебедев, А. Засс, Г. Гаккеншмидт и др.

навеки вошли в историю богатырства. Один из таких силачей – И. В. Лебедев, которого в
народе называли «дядя Ваня», создал уникальную систему работы с гантелями. Невысокий
крепыш, он был похож на купца: в кафтане поверх красной русской рубахи, с ремешком
в двух кистях, в поясе и хромовых сапогах, – так описывали его современники.

Занимаясь гантелями, И. В. Лебедев развил в себе недюжинную силу, и мог без особых
усилий гнуть медные пятаки или сломать конскую подкову.

Гантельная гимнастика «дяди Вани» выполняется множеством повторений – от 50 до
150 раз. Она построена на укрепление связок и костно-мышечной системы человека.

Гантельная гимнастика – прекрасное средство, позволяющее в широком диапазоне
регулировать нагрузку во время физических упражнений.
При регулярных занятиях с гантелями повышается выносливость организма, увеличиваются сила
и мощь мышц и их объем, совершенствуется координация движений, улучшается подвижность
суставов, осанка, а фигура приобретает атлетические формы

К тренировкам с гантелями можно приступать в любом возрасте – и в шестнадцать, и
в сорок, и в шестьдесят лет. Только начинать нужно с лёгких гантелей.

Вначале упражняйтесь только с лёгкими двухкилограммовыми гантелями; через три-
четыре месяца – с трехкилограммовыми. По мере тренированности, постепенно увеличивайте
нагрузку, доводя вес гантелей до 10-12 килограммов. В зависимости от упражнений, делайте за
один подход по 50 или 150 раз каждое упражнение. Следите за тем, чтобы все движения
проделывались правильно, дыхание не задерживалось, и напрягались только те мышцы,
которые участвуют в данном движении.

Упражнения лучше выполнять на свежем воздухе, круглогодично. Если такой
возможности нет, то – в хорошо проветриваемой комнате.

После каждого упражнения опускайте гантели на пол и делайте паузу в 40-60 секунд,
во время которой прохаживайтесь по комнате, расслабляйте работающие мышцы.

Заканчивайте упражнения с гантелями ходьбой и одновременно дыхательными
упражнениями. После этого надо принять летний душ и насухо обтереться полотенцем, но не
грубо растирая тело, а аккуратно промакивая, дабы не раздражать кожу.

Упражнение 1

Исходное положение – основная стойка, гантели в опущенных руках. Вставая на носки,
поднимите прямые руки через стороны вверх – вдох.

Опуская руки, вернитесь в исходное положение – выдох.
Упражнение развивает мышцы плечевого пояса и икроножные мышцы.
Сделайте 50 повторений.

Упражнение 2



Возьмите гантели, опустите их вниз, ладони поверните вперед (хват снизу).
Попеременно сгибайте и разгибайте руки в локтевых суставах. Дыхание произвольное,
равномерное. Выполняя упражнение, держите локти неподвижно, и смотрите прямо перед
собой!

Упражнение развивает двуглавые мышцы плеча (бицепс).
Данное упражнение выполните 100 раз за один подход. Можете менять хват гантелей.

Упражнение 3

Поднимите гантели вверх. Опустите их за голову ладонями к шее, сгибая руки в локтевых
суставах. Разгибая руки, вернитесь в исходное положение. Выполняя упражнение, не опускайте
локти.

Разгибая руки, делайте вдох, а сгибая – выдох.
Упражнение развивает треглавые мышцы плеча (трицепс).
Данное упражнение выполните 100 раз за один подход.
Вес гантелей подбирайте таким образом, чтобы вы смогли делать упражнения как 50, так и

100 раз за один подход. Со временем вес будет увеличиваться.

Упражнение 4

Гантели в опущенных руках вдоль туловища. Поднимайте плечи как можно выше –
вдох; опускайте – выдох. Затем делайте плечами круговые движения вперед и назад. –
Упражнение развивает трапециевидные мышцы.

Выполняйте упражнение 200 раз (100 вперед + 100 назад).

Упражнение 5

Ноги на ширине плеч, руки с гантелями вдоль туловища, ладонями внутрь.
Разведите прямые руки в стороны – вдох; опустите в исходное положение – выдох.

Упражнение развивает дельтовидные мышцы.
Данное упражнение сделайте 50 за один подход.

Упражнение 6

Положите кисть левой руки на сиденье стула. В правую руку возьмите гантель и
опустите её вниз. Ноги поставьте на ширину плеч. Сгибая руку и отводя локоть вверх,
поднимите гантель к груди – вдох.

Вернитесь в исходное положение – выдох.
Проделайте упражнение каждой рукой. Упражнение развивает мышцы спины, дельтовидные

мышцы и бицепсы. Выполните данное упражнение 100 раз.

Упражнение 7

Лёжа на спине (на скамейке или на полу), поднимите гантели вверх. Разведите гантели
в стороны и сделайте вдох.

Вернитесь в исходное положение – выдох.
Упражнение развивает грудные мышцы и способствует расширению грудной клетки.
Сделайте упражнение 150 раз.

Упражнение 8

Поставьте ноги шире плеч. Поднимите гантели вверх. Проделайте наклоны вперед с



маховым движением рук, напоминающим движения дровосеков. Во время наклона делайте
выдох, руки пропустите как можно дальше между ногами. Распрямляясь, прогнитесь и
сделайте глубокий вдох. Ноги в коленях не сгибайте. Это упражнение выполняйте 50 раз,
оно развивает мышцы спины и плечевого пояса.

Упражнение 9

Сядьте на стул, ступни ног закрепите около пола за неподвижную опору, руки с
гантелями поднимите за голову. Медленно наклоняйтесь назад, поворачивая туловище
влево – вдох.

Вернитесь в исходное положение – выдох. Затем проделайте упражнение, поворачивая
туловище вправо. Упражнение развивает мышцы живота и подвижность поясничного
отдела позвоночника.

Упражнение выполняйте 50 раз (25 влево + 25 раз вправо).

Упражнение 10

Стоя, гантели держите в опущенных руках. Сгибайте и разгибайте кисти рук.
Упражнение выполняйте до утомления мышц предплечья. Старайтесь выполнить не менее
200 раз.

Следующий этап упражнения: возьмите гантели за один конец, поднимите руки в
стороны и вращайте кисти рук. Можно разделить количество повторений, например,
100+100 раз.

Дыхание – равномерное, произвольное.

Это упражнение развивает и укрепляет кисти рук, одновременно укрепляются и
сухожилья кистей, что является очень важным атрибутом для бойца.

Имея крепкие кисти и сильные пальцы, вы будете непобедимы.

Упражнение 11

Поставьте ноги на ширину плеч, положите под пятки брусок высотой пять
сантиметров.

Гантели поднимите к плечам. Сделайте глубокий вдох, присядьте – выдох.
Вернитесь в исходное положение. Выполняя упражнение, держите туловище

прямо.
Упражнение развивает четырёхглавые мышцы бедра.
Делайте упражнение от 5 до 10 раз, постепенно увеличивая количество повторений до

15.

Упражнение 12

Исходное положение – стоя, ноги на ширине плеч, руки с гантелями подняты
вверх. Проделайте круговые движения туловищем в левую и правую стороны. В
момент прогибания делайте вдох, во время наклона – выдох. Сделайте 100 повторений:
50 раз в левую и 50 раз в правую стороны.

Упражнение развивает мышцы живота и подвижность поясничного отдела
позвоночника.



Уп. 1 Уп. 2
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Уп. 5 Уп. 6

Упражнения «Работа с гантелями»



Заканчивая раздел оздоровительной гантельной системы «дяди Вани», И.В. Лебедева, хочу
порекомендовать несколько упражнений для развития силы пальцев. Чем больше
натренирована рука, тем меньше она устает.

Систематическая работа развивает силу и подвижность пальцев, повышает их
выносливость.

Сильные пальцы особенно нужны всем, кто занимается боевыми искусствами. Данные
упражнения помогут не только увеличить силу и подвижность пальцев, но ещё помогут в
овладении изучения искусства рукопашного боя.

Упражнение 1

Отжимания в упоре лёжа на пальцах. Туловище и ноги должны составлять одну
прямую линию. По мере тренированности, отжимания выполняйте в дальнейшем опираясь
на четыре, три, два и один палец.

Упражнение 2

Исходное положение – пальцы разведены в стороны врозь.
 Начиная с мизинца, последовательно (веерообразным движением) согнуть все пальцы

Уп. 7 Уп. 8

Уп. 9 Уп. 10

Уп. 11 Уп. 12



в кулак. Затем обратным движением, начиная с большого, разогните пальцы в исходное
положение. После этого начинайте сгибать пальцы постепенно от большого, а разгибать с
мизинца. Упражнение следует делать 20-25 раз.

Упражнение 3
Исходное положение – пальцы выпрямлены, большой палец отведен в сторону.

Проделайте 20-25 раз кругообразные движения большим пальцем влево и вправо.

Упражнение 4
Исходное положение пальцев – пальцы выпрямлены, прижаты друг к другу в форме

ладони. Сгибайте и разгибайте пальцы в двух первых фалангах.
Упражнение повторит 25-30 раз.

Упражнение 5
Исходное положение – пальцы сжаты в кулак. Разгибайте и сгибайте каждый палец в

отдельности. Разгибая палец, старайтесь сделать так, чтобы все другие оставались
собранными в кулак. Данное упражнение повторите 20-25 раз.

Упражнение 6
Ежедневно проделывайте упражнения по сжиманию теннисного мячика (одно из любимых

упражнений Ивана Поддубного) или резинового эспандера. Сжимать следует до утомления
мышц.

Упражнение 7
Возьмите круглую палку (диаметром 5 см и длинной 50 см). В средней её части просверлите

отверстие и проденьте в него шнур (длинной 50-60 см). На конце шнура завяжите узел с таким
расчетом, чтобы он не мог пролезть в отверстие. К другому его концу прикрепите груз
(ориентировочно 10 кг). Получится ручной тренажер.

Перехватывая поочередно палку кистями рук, накручивайте на неё шнур с грузом. Затем, вращая
палку в противоположном направлении, размотайте шнур. Упражнение можно выполнять, держа
палку перед собой и за спиной, хватом сверху и хватом снизу, накручивать шнур к себе и от себя.

Это упражнение отлично развивает силу пальцев и мощный захват путем
накручивания на палку шнура с отягощением.

Выполнять следует до утомления мышц предплечья.

Постепенно упражняясь и укрепляя кисти и пальцы, увеличивайте количество повторений
данных упражнений.

«Сила духа воина – в терпении».



Монолог стрелы

Я сильная и смелая стрела,
Мне тетива – аэродромом, запускает,
Натянута рука стрелка –
И я вонзаюсь в цель, слегка кусаясь.
Ломаю кости я в груди врагов,
Врагов хозяина заклятых,
И просто незнакомых мне голов,
Мне всё равно влезать за латы.
Я кровь люблю из сердца, изнутри,
Я прохожу сквозь лёгкие и печень.
Я как по маслу в теле проскольжу,
Наматывая связки в наконечник.
Вот я из колчена легла
Так нежно на тетиву лука.
И так крепка хозяина рука.
Ведь я – как преданная сука.
Я лучше женщины любой его,
Я скорость развиваю до испуга,
Лечу быстрее ветра на людей,
Людей, что ненавидят так друг друга.
И все пока на войнах истребляют,
Из тел готовя корм для воронья,
Я не предам. Вопьюсь. Ворвусь.
Пусть все там подыхают.
Я цель найду, и вырву с забытья.
Я сильная и смелая стрела.
Я лучшая и смертоносней в мире.
И вот направлена рука стрелка
Мишень становится близка,
И кто-то через миг поймает влет
Меня, холодную как лёд.
Вы во Вселенной лишь на время –
Нет постоянства во Вселенной!

* * *



III
Что такое Айкидо

Природа обширна и глубока. Чем больше вы продвигаетесь вперед, тем больше вы видите
впереди. Айкидо – это путь без конца, в полной гармонии с Природой. Я нахожусь на первой
ступени в области Айкидо, и я еще практикую. Я буду продолжать так поступать весь остаток
моей жизни и оставляю Айкидо в наследство будущим поколениям.

О’Сэнсэй Морихэй Уэсиба
(основатель искусства Айкидо)

Айкидо – боевое искусство гармонии, было основано Великим учителем Морихэем
Уэсибой (1883 – 1969 гг.); оно создавалось в результате его упорного и непрекращающегося
поиска истины. Всю свою жизнь О’Сенсей прожил как истинный самурай, в духе старинной
японской традиции, олицетворяя единство во Вселенной, что всегда служило духовным
идеалам боевых искусств.

Общеизвестно, что Япония занимает во всем  мире уникальное место в сфере боевых
искусств, ведь технические приемы в Стране восходящего солнца необыкновенно
разнообразные и богатые, систематические и уникальные. Особое внимание заслуживает
техника, вернее искусство Айкидо, с её философскими идеями, которое ещё до недавнего
времени воспринималось как что-то мистическое.

Интерес к боевому искусству Айкидо в последние годы в мире заметно возрастает.
Тайны стают известными и раскрываются большому кругу заинтересованных. И это
неудивительно, ведь Айкидо можно заниматься на протяжении всей жизни, и уровень
мастерства с возрастом только возрастает и укрепляется. Чем человек становится старше и
взрослее, тем он становится опытнее и сильнее – не так в физическом понимании, как в
техническом и психологическом. Этот уникальный парадокс возможен только лишь
благодаря стратегическим, тактическим и психологическим упражнениям Айкидо, которые
дают возможность и в 80 лет чувствовать себя уверенно, быть сильным и непобедимым при
встрече с любым видом агрессии.

Высокий уровень тренировок Айкидо базируется на древних традициях самураев. Когда-то
айкидзюцу, затем Айкидо, изучали только в семейных кланах и секреты техники не
разглашались.

Во времена постоянных войн, да и для собственной безопасности) тайны боевых
искусств, в т.ч. и Айкидо, держали в своих семьях. Это давало преимущество при встрече с
врагом и часто спасало жизни членам родовых кланов.

Сотни тысяч людей во всем мире занимаются и изучают искусство Айкидо, и каждый
имеет свое представление об этом боевом искусстве. К сожалению, существует множество
так называемых стилей Айкидо, и они часто далеки от того, чему учил основатель искусства
Айкидо, О’Сенсей Морихэй Уэсиба.

Что же в действительности представляет Айкидо в широком понимании? Морихэй
Уэсиба основал Айкидо в Японии в ХХ веке, но большинство технических приемов и
боевых техник насчитывают несколько тысяч лет. Айкидо содержит в себе практические
движения самозащиты, взяты из искусства владения мечем, копьем, из борьбы дзюдзюцу,
айкидзюцу и других боевых искусств с использованием умственной энергии. Мысль противника
контролируется ещё до начала поединка, и поединок часто оканчивается, ещё не начавшись…
Айкидо необходимо воспринять и осмыслить как стиль жизни, как путь к миру и гармонии.

Морихэй Уэсиба говорил: «…Основою основ всех боевых искусств есть любовь к Богу
и любовь один к другому… Айкидо в первую очередь есть не способом борьбы с
противником, это – путь возвращения мира к спокойствию и объединению, сотворения с
человечества одной семьи…».

В Айкидо агрессор воспринимается не как враг, а как партнёр (одно целое с врагом), с
которым нужно сотрудничать. Иероглиф «Ай» – это гармония и Вселенская любовь ко всему
живому; «Ки» – жизненная энергия, дух; «До» – путь к гармонии духа и тела. Добыть победу,



быть непобедимым – значит жить за Божьими заповедями, победить дисгармонию в себе, свой
страх, лень, гнев, агрессию. Айкидо не принимает агрессию, и это не противостояние, а
использование силы противника против его же самого. Когда не будет противоречий, состоится
слияние энергии с природным движением, и человек, имеющий чистое сознание и душевный мир,
станет непобедим.

В наше время Айкидо занимаются взрослые и дети, мужчины и женщины, главы
правительств многих стран мира, армия, полиция, спецподразделения силовых структур, и это
искусство оказывает огромное влияние на тренированность и формирование личности, и на
здоровье человека.

Мы все – частички Вселенной, микрокосмоса, и если человек живет в гармонии с
Природой, то и сама природа, сам Бог защищает его.

Все движения в Айкидо построены по законам Вселенной, созданной Великим Разумом –
Богом: молекулы ДНК расположены по спирали; галактики и планеты двигаются по кругу и
спирали; в Айкидо эти движения являются основными, и, что самое главное – нет остановки, а
есть постоянное, бесконечное движение вместе со Вселенной. Агрессия мертва сама по себе.
Когда вы почувствуете себя частью Вселенной, агрессия, которая может быть обращена против
вас, как на отдельное тело, раствориться во Вселенной, которую вы собой представляете.

Люди, которые подготовлены психологически, тренируются не только в зале на татами,
но и на свежем воздухе, независимо от времени года или погоды, даже при неблагоприятных
климатических условиях. Отличное, здоровое самочувствие – главное доказательство
положительному влиянию тренировок по изучению искусства Айкидо. Индивидуальные
нагрузки позволяют достичь определённых результатов в оздоровлении всего организма, дают
возможности заниматься Айкидо и людям с патологией сердечно-сосудистой системы и
опорно-двигательного аппарата. Оздоровительное действие для укрепления иммунитета
происходит благодаря специальным упражнениям. Психологическая подготовка позволяет
руководить собственными эмоциями, терпеть боль, выдерживать влияние холода и огня.

Ещё в начале 90-х годов ко мне пришла молодая пара. Как потом выяснилось, они
ездили с другого конца города. Оба работали хирургами в больнице. Было заметно, что
они отдаются тренировкам по Айкидо по полной выкладке. Прозанимавшись около 3-х
месяцев, они подошли ко мне, и поблагодарили за те знания, которые они получали на
наших тренировках. Оказалось, молодой человек (кстати, отличный специалист в
хирургии), страдал боязнью темных сумерек. Днем он чувствовал себя превосходно, но
как только начинало темнеть, а он в это время находился на улице, его одолевал
панический страх. Чтобы от этого избавиться, его жена заставила приехать к нам на
тренировки.

Должен вам признаться: вплоть до того, как я уехал из этого города, около 10 лет эта пара
у меня тренировалась, и потом этого молодого человека я представлял японским мастерам на
аттестацию первого дана.

Ясно, что от фобии страха не осталось и следа. Налицо была уверенность в себе, здоровое
и крепкое телосложение и ярко выраженная сила духа.

Но все эти знания, технику, психологическую подготовку можно получить только
благодаря усиленным тренировкам, большому терпению, отсутствию жалости и потакания
себе. Айкидо учит добру, радости жизни: невозможно стать мастером за короткий период,
это довольно сложный и продолжительный путь.

Следует знать, что Айкидо – это не только лишь спортивные занятия, но и глубокое
познание собственных возможностей, попытки собственными силами преодолеть свои
недостатки, воспитать волю, настойчивость, обязательность, так же как и, доброту и
достоинство.

Сегодня, когда экологическая ситуация в стране критическая, будущее здоровье нации
зависит от сегодняшнего состояния здоровья детей. Именно фундамент будущей сильной и
здоровой телом и духом нации, который закладывается в детях, и есть делом
оздоровительных систем и изучения искусства Айкидо.

Айкидо – неопознанное и бесконечное, гармоническое соединение умения владеть



собственным телом, ориентации в пространстве, и манипулирования болевыми приемами, с
использованием энергии нападающего.

Айкидо можно начинать изучать как в детстве, так и в пожилом возрасте. Ограничений не
существует. Ведь мы все живые, и всё вокруг нас тоже живое. Нужен всего лишь шаг, чтобы
наполниться покоем, но не пустоты и серой сытости, а гармонии жизненных энергий,
приведенных в равновесие.

И тогда исчезает страх перед бандитами в тёмном переулке (примитивная тупая
мышечная сила, на которую всегда найдется большая сила), или будь-то некое
противостояние в какой-нибудь сфере, например политической, где идет поединок
психологический или бизнесовый, где реакция соревнуется со скоростью, а стратегия
проходит безболезненно. Приходит умение владеть ситуацией, и способность нейтрализовать
вредное действие, которое идет снаружи, сам на сам.

Расширившись, Айкидо всё равно осталось достоянием узких элитарных кругов мира. Люди,
которые пытаются овладеть толпой, за счет физического достижения, на этом пути долго не
задерживаются.

Итак, как и во всех восточных системах, имеем ввиду в первую очередь тренировку
духа через определённый комплекс физических упражнений, умение сконцентрировать своё
подсознание, или наоборот, раскрепостить его, умение накапливать «энергетический
потенциал», что делает человека весомым непосредственно, т. е. не за счет его проявления в
действии, а самим фактором его личного существования.



IV
Правила Айкидо

Человек, который обрел гармонию, становится подобен всем формам природы.
Ничто не может его ни ранить, ни остановить. Он же может всё – проходить через металл
и камень, ступать по воде и пламени.

Ле-цзы

В главном Хомбу Доджо в Токио на стене написаны шесть главных правил Айкидо,
которые необходимо соблюдать всем, кто решил посвятить себя этому искусству:

1. Один прием Айкидо способен убить человека. Поэтому во время тренировки полностью
подчиняйтесь указаниям наставника и не превращайте тренировку в ненужное испытание силы.

2. Айкидо – это искусство, где один человек учится встречать нескольких нападающих
одновременно. Это искусство требует от вас отточенного мастерского исполнения каждого движения,
чтобы вы могли в случае надобности бросить не только одного нападающего, но и всех остальных,
сколько бы их не было.

3. Занимайтесь Айкидо с чувством удовлетворения и радостным настроением.
4. Учение Великого Морихэя Уэсибы составляет лишь малую часть того, что вы выучите.

Овладение каждым движением будет зависеть целиком и полностью от того, насколько
старательно вы тренируетесь.

5. Тренировка начинается с лёгких плавных движений, и, хотя затем интенсивность их
возрастает, для этого не надо слишком много усилий.

6. Цель Айкидо – тренировать тело, дух и ум человека, сделать его чистосердечным. Все
приемы Айкидо – это тайны природы, и нельзя обучать им нечистых людей, способных
использовать Айкидо в дурных целях.

А. Этикет доджо

Не оскорбляй оскорбившего, ибо уподобляешься его же сущности. Никогда не
отвечай холодом на идущий к тебе холод, какую бы боль ты не ощущал. Ибо всё, что исходит
из сердца твоего, никогда не пропадет, но останется меж людей. Исшедший из тебя ответный
холод не уничтожит пришедший, но пополнит его. Не тьма разгоняет тьму, но свет.

Виссарион

Этикет доджо возник из синтеза философских мировоззрений Востока. Свод правил,
составляющих этикет, совершенствовался на протяжении веков, как и сами единоборства,
оттачиваясь до совершенства. Схожесть его в отличных друг от друга направлениях восточных
единоборств показывает его универсальность как самодисциплины, призванной поддержать
нравственность и духовность ученика, от которого не требуется религиозного фанатизма или
смены вероисповедания для выполнения ритуала, но духовной гибкости в восприятии
правил Этикета.

Этикет доджо
В Доджо, а тем более на татами, не позволяется вести себя агрессивно, ругаться, говорить

громко, если того не требуют занятия.
Нужно соблюдать уважительное отношение к Доджо, к учителю, его методам проведения

занятий, его знаниям и опыту; способствовать в становлении искренней, уважительной и
доверительной атмосферы в зале во время занятий, в дружеских отношениях между собой
вне зала. Социальное расслоение не имеет никакого значения.

Ученики обязаны беспрекословно выполнять наставления учителя и полностью ему
довериться.

Приходить раньше начала занятий. Размяться и настроиться на тренировку. Все
беспокоящие проблемы и мысли остаются за стенами Доджо. Можно заняться отработкой
техники.

Нужно учиться уважать окружающих людей как в зале, так и вне его стен. Уважительно
относиться к природе и старшим по возрасту, к их знаниям.



Духовные принципы Айкидо не позволяют отвечать контратакой на атаку нападающего,
а тем более первым атаковать. Это подразумевает кропотливую работу над физическим и
духовными телами ученика, гармонизируя взаимодействия между партнёрами, а на более
высших этапах – мастерства работы с «Ки» (энергетикой – основа всех восточных единоборств).
От духовного уровня ученика зависит использование знаний для добра и зла.

Доджо – это микрокосмос, частью которого являются и занимающиеся. Это место,
где люди постигают путь совершенствования тела и духа, путь слияния с природой; где
каждый должен стремиться победить прежде всего самого себя. Ритуал Доджо не
сложен, но обязателен в выполнении.

Церемония начала и окончания занятий начинается с поклона Великому Учителю
(О’Сенсею) Морихэю Уэсибе (портрету), и обменом поклонами между учителями и учениками.
При входе или выходе из зала – поклон, заходя на татами – также поклон.

Поклон О’Сенсею означает не только уважение к создателю, как к Великому Учителю
дословно, но ещё и к Великому Учителю, Высшему Разуму, который руководит Вселенной
и нами, являясь частью нас. Обмен поклонами между учителем и учениками: в начале
тренировки означает просьбу учеников в наставлении и готовность учителя наставлять; по
окончании занятий – обмен благодарностями между учителем и учениками.

Поклон при входе или выходе из зала, на татами, означает уважение и благодарность к
залу, татами и находящимся в зале и на татами людям.

Поведение ученика во время занятий и требования общей гигиены:

– тренировочная одежда, Ги, должна быть чистой;
– соблюдать правила личной гигиены, следить за ухоженностью ногтей ног и рук;
– все украшения, в целях безопасности, на время тренировок снимаются;
– ходить в Додзё нужно в тапочках, а не босиком или в обуви; на татами заходить босиком;
– с уважением относиться к инструктору, замещающему учителя на занятии (этим
инструктором, как правило, является старший ученик – сенпай);
– на татами можно сидеть в положении сейза, или при травмах – по-турецки, скрестив
ноги;
– нужные пояснения можно получить, подойдя к инструктору с поклоном, означающим
уважение, но никогда не подзывать инструктора к себе;

– после пояснений опять поклонится с благодарностью за полученный ответ;
– во время демонстрации техники учителем или инструктором (при отсутствии
учителя) сесть в сейза;
– перед началом работы с партнером поклониться друг другу; по окончании отработки –
тоже поклон;
– беспрекословно выполнять наставления инструктора;
– при опоздании – ждать разрешения тренироваться;
– в ходе занятий покидать зал можно только с разрешения учителя или инструктора
(старшего ученика);
– со спокойствием и уважением, не споря, выслушивать и учитывать замечания старших,
тем более старшего ученика – инструктора;
– бережно относиться к тренировочному инвентарю и без разрешения ничего не брать;
– сидя возле стены, не позволяется опираться на неё.
Своевременная плата за занятия – обязанность учеников. Этим показывается уважение к

учителю за полученные знания.
Зрители зала не должны отвлекать занимающихся разговорами с ними и между собою.
Старайтесь этикетное поведение переносить в свою повседневную жизнь, наполняя

смыслом каждое движение. Это поможет разрешить многие конфликтные ситуации в семье, на
работе, в общении с людьми. Ведь уважению к старшим, к равным себе, младшим, к природе нас
стараются приучить с детского возраста. Будьте общительны, не замыкайтесь в себе – в общении



мы учимся.

На тренировке следите за другими учениками – у каждого есть чему поучиться, а также,
глядя на ошибки других, искоренять их у себя. Но соблюдение этикета в любом случае нужно не
напоказ, а для себя.

«Веди себя в гостях, как будто ты один.
Оставшись один, веди себя, как в гостях».
Восточная мудрость

Б. Этикет поведения воина,
или наставления воину

Цветы украшают деревья. Блеск молнии красит розовые тучи. Озера
наряжаются в цветы, опьяняющие пчел. А лучшим украшением человека
служат совершенная доблесть.

Шузцын

Не фиксируйся на противнике. Не испытывай по отношению к нему никаких эмоций
(гнев, ярость, злость, ненависть и т.д.) – противника не существует.

Делай технику так, как делаешь её на тренировке. Не надейся и не стремись победить.
Просто делай. Работай так, как будто это твой последний выход в твоей жизни. Проведи эту
технику достойно.

—
Постоянно излучай своё Ки. Несгибаемая рука – это ты. Ты – это несгибаемая рука. Всё
тело – несгибаемая рука.

Как не фиксируешься на противнике, так и не фиксируйся ни на ком и ни на чем в жизни (на
проблемах, изменах женщин, недоброжелателях, дорогих вещах и т.д.). Будь свободен! Ты
знаешь свою цель и свой путь. Никто и ничто в жизни не может и не должно помешать тебе идти
к намеченной цели!

—
Относись ответственно даже к мелочам. Делай любую работу, даже незначительную,

как самую важную в твоей жизни.
Не перекладывай на чужие плечи свою работу.

—
Технику нарабатывай и практикуй каждый день! Отрабатывай так, как будто ты в реальном бою.

А в случае боя – представляй себе, что ты тренируешься в зале.

—
В жизни нет ничего бесполезного. Даже казавшиеся на первый взгляд бесполезные и

незначительные действия для чего-нибудь предназначены. Будущее обязательно покажет, для
чего именно. Поэтому, относись к любому действию, как к самому важному в твоей жизни. –
Не пренебрегай ничем!

—
Неуверенность в своих силах дается человеку для того, чтобы он не останавливался на

достигнутом, а постоянно совершенствовался!

Жизненные трудности даны для того, чтобы ты становился сильнее и опытнее.
Чем сильнее ты становишься, тем больше возникает осознание любви к ближнему.



—
Не делись своими проблемами и трудностями, не жалуйся. Но и чужие проблемы не

принимай близко к сердцу. Не участвуй в них. Помни, что каждый получает от жизни то,
чего он заслуживает.

В природе не бывает несправедливости. Испытывая к чему-то жалость и участие, будешь
понапрасну расходовать свою жизненную энергию и взвалишь себе на плечи ненужные
проблемы.

—
Будь ответственным за каждый свой поступок, за каждое своё слово.

—
Перед сном ясно продумай прожитый день: что ты сделал полезного за день, в чем

ошибался. Подведи итог прошедшего дня. Затем обратись к телу с просьбой (именно
обратись, а не прикажи) выспаться и отдохнуть. Неважно, сколько по времени
продлится твой ночной сон.

—
Люби свою семью. Своих детей, жену. Помни – ты единственный кормилец и защитник

для них.
Уважай стариков. Относись почтительно к своим родителям.
Помни и чти своих предков!

—
Тренируй свой дух и тело!
Победи своих демонов – лень, страх, гнев, ярость, ненависть, злобу, зависть, обжорство.

Победи в себе главного врага в твоей жизни – собственное «Я». Это трудное сражение, но
выполнимое. Когда победишь себя – станешь непобедим для всех!

—
Никто и ничто в жизни не должно тебя сломить!

—
Тренируясь мечом или боккеном, наноси мощный удар, будто перед тобой реальный

противник.
Если отрабатываешь удары на мешке или макиваре, наноси сильные рубящие молниеносные

удары, как будто перед тобой реальный враг.
Мечом или боккеном (рукой) наноси удары так, чтобы ты сам не видел сверкание своего

меча, или взмаха своей руки. Старайся достичь молниеносных движений в технике Айкидо.
Противник должен ещё оставаться на ногах, не осознавая, что он уже мертвый и

разрубленный мечом.

—
Будь доброжелателен ко всем. Отдавай своё тепло и любовь детям. Относись с любовью

ко всей Вселенной. Относись ко всему движущемуся и недвижущемуся, как к живому. Знай:
всё, что тебя окружает – живое!

—
Не позволяй дурным мыслям отвлекать тебя, когда ты идешь к намеченной цели. Знай

свой путь!
Не хвастайся.
Не насмехайся над людьми, которые слабее тебя.

Не повышай голос; всегда держи одинаковый спокойный тембр голоса.
Не дерись во хмелю.
Не строй своих планов, будучи уставшим.
Не доверяй своих секретов никому, не раскрывайся.
Не осуждай никого.



Не доказывай свое мнение, даже если оно правильное, и не спорь ни с кем. Помни
пословицу: «Если споришь с дураком, то дураков уже двое».

Не принимай решений сгоряча.
Не давай советов, даже когда об этом просят.
Усердно тренируйся каждый день.
В беседе с кем-либо не перебивай говорящего. Будь сдержанным.

—
В ударах мечом, боккеном или рукой используй «иккио ундо» и в воздухе (с тенью), и на

мешке. Возьми это за правило.

—
Во время тренировок завязывай глаза.

—
Никогда не говори ни о ком плохо.

—
Не создавай себе идеалов.
Не иди на поводу у кого бы то ни было.
Всегда, в любых ситуациях, имей своё мнение, пусть даже ошибочное. Учись

вырабатывать свой стержень.

—
Хочешь долго жить – готовься к смерти. Тот, кто постоянно готовит себя к последнему бою, а в бою

стремится умереть – выживет! Кто себя бережет – умрет.

—
Всегда, во всех ситуациях, надейся только на собственные силы. Знай и помни: никто

тебе в этой жизни не поможет. Делай всё сам!

—
В жизни всё идет по кругу. День сменяет ночь, дождь сменяет солнце, холод – тепло и

т.д.
Правило жизни – всё возвращать на круги своя. Неважно, какие поступки ты совершил –

хорошие или плохие. Всё вернется: как хорошее, так и плохое – только в три раза
увеличенное.

Все возвращается, даже материальное, потому что жизнь, даже мысли,
материализуются!

Совершив определённый поступок или мысленно подумал о чем-либо – это
обязательно к тебе возвратится бумерангом в виде какого-нибудь действия.

—
Если у тебя возникли жизненные трудности, охватил страх, грозит смертельная

опасность, и возникла безвыходная ситуация – смейся!
Смейся над трудностями, проблемой, смейся над страхом; смейся, глядя в глаза смерти,

даже если тебе совсем не хочется смеяться – смейся!
Все страхи и проблемы, неминуемо, обязательно отступят от тебя! Потому, что смех – родной брат

силы!

—
Не будь накопителем.
Не будь рабом вещей.
Запомни: весь свой скарб воин может снести на плечах.
Если тебе сегодня не хочется тренироваться – иди бегать.



—
Принимай мир, в котором ты живёшь, таким, какой он есть. Не пытайся его изменить.

Пытайся и старайся изменить себя!

—
Настоящего воина можно убить физически. Но сломить его духовно или уничтожить его

дух – невозможно!

—
Никогда не иди на поводу своим эмоциям.

—
Всегда руки держи на «иккио ундо» не выше головы. Не просто поднять, а делать укол

мечом.
Все движения начинаются с кончиков пальцев.
Рука на долю секунды опережает ноги.
Если будешь усердно тренироваться и совершенствоваться в Айкидо, работать,

преодолевая свое эго, ты поймешь, о чем я сказал.

—
Нож – твой лучший друг. Можно сказать, ты и нож – это одно целое. Люби и дорожи им.

Работай, изучай, тренируй, отрабатывай технику и совершенствуйся в упражнениях с ножом – он
всегда выручить тебя из беды.

И ещё одно преимущество ножа, в отличие от огнестрельного оружия – он никогда не даст
осечки.



В. Айкидо и христианская мораль
Убей одного, чтобы предупредить сотню.

С. Сигал

Не иди по следам древних, но ищи то, что искали они.
Японский мыслитель
Кото Дайси (774 – 835 г.)

Искусство Айкидо – это боевая техника, где один прием может убить человека, если
использовать данную технику с нарушением всех принципов гармонии и любви к
ближнему.

Основная цель Айкидо восходит к первоначальной концепции боевых искусств: убить
противника. Все умственные и абстрактные духовные блага основаны на этом. Вы должны
уметь убить и быть способным отсечь в мыслях всё, что связано с жизнью, чтобы обладать
способностью давать жизнь.

Шестая заповедь гласит: «Не убий». На этой заповеди и на превратном толковании
Евангелия основывают свое учение всевозможные секты и всякого рода лжепророки.

Официальные представители нашей богословской науки в катехизисах (сокращенных и
более пространных; в частности сокращённом «по митрополиту Филарету», на котором
воспитывались целые поколения) сделали две оговорки при истолковании шестой заповеди, а
именно – дозволяется казнить преступника и убивать неприятеля на войне.

В то время избранный народ шел походом на землю Ханаанскую. Весь народ являл
собою армию, и Десять Заповедей явились первым в истории дисциплинарным уставом.
Сильные этими заповедями, сыны Израиля завоевали Обетованную Землю и утвердились в
ней, беспощадно истребив иноплеменников, на которых действие шестой заповеди не
распространялось.

Самсон вразумлял Филистимлян тоже не словами, а совершенно другим аргументом.
Если шестая заповедь распространялась и на иноплеменников, то все эти праведники,
преступив её, тем самым, очевидно, сделались бы грешниками. Но они остались
праведниками – и Божья благодать почила на всех них.

Христос, уча любви к ближнему и всепрощению, дал понять своим ученикам, что много
крови будет ещё пролито до осуществления Царства Божия:

«Не думайте, что Я пришел принести мир на землю. –
Не мир пришел Я принести, но Меч…» (Матф., Х, 34).

«Когда же услышите о войнах и смятениях – не ужасайтесь, ибо всему надлежит быть прежде» (Матф., XXIV, 6; Марк., XIII, 7;
Лука, XXI, 9).

Христос отнюдь не призывал воинов перековать мечи в орала и бросить военную
службу, как занятие Богу неугодное.

Ошибка «непротивленцев злу» состоит в том, что личным поучениям Христа они
стремятся придать характер общественный.

Иисус Христос учил: «Ударившему тебя по щеке подставь другую», и «Отнимающему
у тебя верхнюю одежду не препятствуй взять и рубашку» (Матф., V, 39-40; Лука, VI, 29).
Этим Он определил отношение человека к человеку.

Сын Человеческий вытерпел издевательства книжников и озверелой толпы. Ему
стоило лишь захотеть, лишь подумать – и огонь небесный испепелили бы и судий, и
палачей. Он этого не сделал, явив миру неизреченный подвиг кротости и милосердия.

Но Христос снес багряницу и терновый венец,  как относившийся к Нему лично. Мы
же знаем, что, узрев торгашей, оскверняющих святыню – Дом Отца Его – Он свил бич из



веревок и выгнал их вон. Мы не должны противиться злобствованиям ближнего, если это
относится лично к нам. Но если этот ближний посягает на высшие ценности – наш долг
воспротивится ему.

В конце Тайной Вечери Христос дает предупреждение своим ученикам: «И сказал им:
когда Я посылал вас без мешка, и без сумы, и без обуви, имели ли вы в сем недостаток? Они
отвечали: «Ни в чем». Тогда Он сказал им: но теперь, кто имеет мешок, тот возьми его, а также
и суму; а у кого нет, продай одежду свою, и купи меч… Они сказали: Господи! Вот здесь два
меча. Он сказал им: довольно» (Лука ХХII, 35-37).

Один из этих двух мечей был в ту же ночь обнажен Петром. Христос велел ему
вложить этот меч в ножны – «все взявшие меч мечом и погибнут» (Матф., XXVI, 52).

Петр обнажал тогда меч не в защиту Учения, а в защиту Учителя. Христос не пожелал
принять этой жертвы. Не Малх напал на Петра, а Петр первый мечом ударил Малха.

Христос не сказал, что взявшие меч погибнут от проказы, или от землетрясения, или
от огня небесного. Нет, взявшие меч погибнут именно от меча. Но для того, чтобы они
погибли от меча, надо сразить мечом – прибегнуть к справедливой войне.

Текст этот, который «непротивленцы» стремятся использовать в качестве одного из
аргументов своей теории, при внимательном его рассмотрении обращается против ереси.

Святой Сергий Радонежский благословил Дмитрия Донского на брань с Мамаем. И два с
половиной столетия спустя Сергиевские иноки, по примеру Осляби и Пересвета опоясали
рясы мечами, а патриарх Гермоген призвал всю Русскую Землю восстать на угнетателей.

Руководствуясь примером Христа и деяниями отцов Церкви, мы должны отвергнуть
лжеучение «непротивления злу насилием» как богопротивное, антицерковное и в конечном
своем итоге – бесчеловечное.

Мне часто задавали вопрос: «Как же быть, если шестая заповедь гласит – не убий,
а вы говорите поразить противника одним ударом?». Думаю, лучшего ответа, чем
приведенный ниже, я не найду.

Искусство Айкидо создано по Законам Божьим. Оно не имеет границ изучения и
завершения. Айкидо Великое и бесконечное, оно единое со всей Вселенной и живет в каждом из
нас.

Проходя через разъяренную толпу, Христос беспрепятственно проделал свой путь. Ни
один из толпы не смог даже дотронутся до Него.

Говорит ли это, что Сын Божий владел искусством Айкидо? – Думаю, вопрос излишен.

«Основой основ всех боевых искусств, в том числе и Айкидо, является любовь
Всевышнего, и всеобщая любовь…

…Воинская тренировка не является тренировкой, имеющей главной целью победу
над другими, а практику «Божьей любви внутри нас…».

(Морихэй Уэсиба)



* * *
Это случилось, когда Миямото Мусаси, мастер меча, жил в месте под названием Когура, в

Кюсю. Когда он ожидал свой ужин, его пригласил неизвестный ему странствующий воин,
который хотел получить совет. После очень короткого разговора Мусаси решил, что перед ним
человек, обладающий высоким мастерством и честью, и он позволил себе небольшой
комплимент в его адрес. Приняв комплимент как нечто само собой разумеющееся, человек тут же
стал похваляться своим боккеном, утверждая, что он принес ему много наград. «Что за глупый
человек, – подумал Мусаси. – Как он вообще может рассчитывать выжить, обладая такой
ограниченностью?».

Потом Мусаси попросил чашку риса. Когда ему принесли рис, Мусаси взял одно зерно и
воткнул его в волосы слуги, как раз над его лбом. «Смотри внимательно», – скомандовал
Мусаси и одним молниеносным движением он выхватил из ножен меч и разрезал рисовое
зернышко на две равные части, даже не задев волос слуги. «Можешь ли ты сделать то же
самое?»– спросил он.

Незнакомец быстро постарался увеличить расстояние между собой и рассекающим
рисовое зёрнышко мечём, не переставая повторять, что его искусству далеко до такого
уровня.

Возвращая свой меч назад в ножны, Мусаси сказал: «Даже человек, достигший такого
уровня искусства, не может быть уверен в том, что он завершит борьбу одним ударом.
Настоящий мастер боевых искусств понимает это, и никогда активно не ищет вызова.
Получив вызов, нужно попытаться любым способом покинуть место борьбы без борьбы».
Незнакомец извинился за своё невежество и поблагодарил Мусаси за ценный урок.

Мусаси не только знал, как побеждать,
но и знал, когда не следует вступать в борьбу.

* * *



V
Айкидо и жизненная

энергия «Ки»
Не противься Природе и наблюдай её законы, покоряйся им разумом и
следуй им телом – и ты станешь единым с ней. И тогда всякий, кто
решится напасть на тебя, вынужден будет иметь дело со всей
Вселенной. Мыслимо ли ему победить?

Морихэй Уэсиба

В Айкидо мы постоянно используем слово «Ки». Это слово имеет очень глубокий
смысл, и непрерывно связанно с природой.

Что же это такое, Ки?
Ки – это жизненная энергия, которая не имеет ни начала, ни конца, не увеличивается и не

уменьшается. Все вещи, окружающие нас, состоят из Ки.
Айкидо – это путь объединения с Ки.
Наше Ки мы используем в повседневной жизни – это хорошее или плохое настроение, сила,

мужество, каждое наше произнесённое слово и т.д. Все человеческие существа были созданы из
Ки Вселенной. Если человек имеет Ки – он живой. Когда прекращается поток Ки (жизненной
энергии), он умирает. Пока тело наполнено Ки, человек живой, здоровый и сильный. Когда поток
Ки начинает прекращаться, он заболевает, слабеет, появляются всевозможные фобии,
боязненные состояния, а при окончательном прекращении Ки человек умирает.

Изучая теорию и практику Айкидо, мы изучаем, как наполнить наше тело Ки и
правильно его использовать.

Для тренировки вашего Ки вы должны беспрекословно поверить в то, что всё ваше
тело наполнено Ки Вселенной. Ки сохраняйте в центре (тандене) своего тела – это на три
пальца ниже пупка, и высвобождайте силу Ки из всего ваше тела. Непрерывно тренируйте
его в каждом движении.

Постоянно сосредотачивайте вашу мысль на своем центре. Старайтесь всегда
контролировать дыхание, чтобы оно было ровным и спокойным. Если вы будете спокойны,
то в любое время, в любом состоянии, вы сможете быть готовым двигаться быстро и
молниеносно.

Если ваша рука будет расслаблена, а вы мысленно представите, что через неё
изливается ваше Ки, она станет несгибаемой, и никто не сможет её согнуть. Такое
использование мысли называется “высвобождение Ки”.

Чтобы достичь состояния силы Ки в несгибаемой руке, представьте, что через вашу руку
из центра идет мощный поток воды – в бесконечность. Тянитесь вслед за напором струящейся
воды. Рука, будучи расслабленной, станет очень сильной и несгибаемой. При этом вы можете
даже шевелить пальцами, но руку всё равно никто не сможет согнуть – можете
поэкспериментировать.

Главное – поверить в то, что ваше Ки изливает силу, и оно действительно начнет её
изливать.

Как я уже говорил, несгибаемая рука – это вы; вы – это несгибаемая рука; всё тело – это
несгибаемая рука. Это означает, что высвобождение, изливание Ки, постоянно исходит из
вашего тела. И пока Ки будет литься, вы будете неуязвимы. Но, если вы остановите течение
силы вашего Ки или направите его вовнутрь (например, испугавшись чего-нибудь или кого-
нибудь), то сила вашего противника полностью завладеет вами.

Какой бы сильной не была направленная против вас сила, она вообще не должна
вас пугать. Практикуйте излияние своего Ки, ибо нет защиты и нет нападения.



Попытайтесь это понять.
Не защищаться – это не бегство от силы вашего противника и не трусость. А это

означает, что вы должны сделать так, чтобы его Ки не захватила вас; заставить Ки
противника потерять агрессивность – это будет настоящая победа. Ведь настоящая
победа – это когда противник отбросил даже мысль об атаке на вас.

Всё в нашей жизни движется по кругу. Земля, планеты – всё круглое. Даже строение
человека или животного кругообразно. Ни одной конечности, ни одного органа не существует
квадратного или остроконечного – все круглое. Даже наша быстротечная жизнь идет по кругу.

Тибетские ламы говорят: «Есть круг рождения и круг смерти. Твоё рождение – это
смерть. Твоя смерть – это рождение».

Если вы нарисуете возле себя руками  в пространстве круг или линию,
напоминающую течение воды, это будет течение вашего Ки.

Непрерывно изливая ваше Ки и мысленно держа его в центре вашего тела, ваши руки
будут двигаться в круге, правильно изливая течение Ки.

Двигаясь, вы будете передвигать вместе с точкой центра и свое Ки. Делая своими
руками круговые движения, вы сможете вовлечь в свой круг вашего противника, заставив
подчиниться сильному и непрерывному течению своего Ки.

Постоянно изливая течение своего Ки, не прерывая его, вы сможете ввести противника
в свой круг, в поток вашего Ки, и заставить его силу задействоваться против него самого.

Но если ваше Ки оборвется или вы втянете его во внутрь хоть на мгновение, то Ки
противника войдет в вас немедленно, и вы не сможете ему препятствовать.

Всё время практикуйтесь в непрерывности своего Ки.
Помните о том, что если вы чем-то неудовлетворенны или устали, вы можете в таком

состоянии «потерять Ки», и тем самым не достигнете успеха. В такие моменты лучше всего
временно прекратить тренировки Айкидо. Тренируясь без Ки, вы делаете тренировки
бесполезными.

Всегда используйте Ки в ваших собственных тренировках, в изучении искусства
Айкидо, старайтесь постоянно концентрировать внимание на точке своего центра (я
неоднократно напоминаю вам об этом потому, что это самое главное в изучении искусства
Айкидо).

Сохраняя свой разум невозмутимым, вы будете в постоянной боевой готовности; воин
никогда не ждет атаки, а всегда готов к ней.

Но если вы испугаетесь или начнете проявлять злобу или гнев по отношению к
противнику, то вы отвлечете свое внимание от точки своего центра. Даже обладая огромной
силой, то испугавшись, от силы не будет пользы. Когда вы чувствуете страх, Ки прячется
внутрь, разум становится неподвижным, наступает дрожь в коленях, особенно если
угрожают ножом или пистолетом.

Концентрируя постоянно своё внимание на точке центра, не отвлекаясь, вы сможете
достичь необыкновенной храбрости, навсегда забудете о страхе, хоть бы и земля
развёрзлась у ваших ног. Ваши мускулы будут мягкими, но ловкими, готовыми двигаться
молниеносно и спокойно одновременно.

Поймите: если ваш ум, ваше сознание отклоняется от точки центра в поединке или в
драке на улице, то это значит, что ваше Ки постепенно истощается.

Невозмутимое состояние сознания совсем не означает, что оно неподвижно.
Невозмутимость сознания – это такое состояние, когда человек никогда не отвлекается от
точки своего центра, даже если вокруг что-то происходит. Если вы сосредоточены, на своем
центре, вам больше не о чем беспокоиться. Вы сможете управлять своим сознанием,
направлять его на любой объект, выбранный вами, в одно мгновение. Но такое состояние
будет достигнуто лишь только через постоянную практику и каждодневную тренировку.
При достижении этой чувствительности вы будете способны отразить любую атаку, не



зависимо от того, сколько человек на вас нападает – один или несколько. При этом ваш ум
будет настолько острым, что вы сможете направлять его силу молниеносно.

В Айкидо вы можете, по желанию, много или умеренно тренироваться и практиковать, но
свою Ки вы обязаны тренировать очень старательно и хорошо. Тогда, даже при умеренных
тренировках в Айкидо, вы всё равно будете продвигаться вперед так быстро, как если бы
тренировались усиленно, много и часто.

Поэтому, если Айкидо начнет изучать и практиковать ребенок, физически слабый или
пожилой человек, женщина, оно всё равно будет ему (ей) приемлемо, потому что нет
необходимости перенапрягаться. Для пожилого человека лучше начинать тренировки с
дыхательных упражнений, и делать тело сильным с помощью понимания необходимости
тренировки и тела, и духа, тренируясь постепенно и правильно.

Тело будет постепенно становиться сильнее, и любой пожилой человек сможет
тренироваться на равных даже с физически развитым молодым мужчиной.

Если вы будете постоянно практиковать Айкидо, вы никогда не будете чувствовать
дискомфорт, несмотря на то, что после работы очень устал и ваш ум,  и мускулы. Усталость,
накопившаяся за день, будет равномерно распределяться по всему телу, и позволит
перераспределиться накопившейся в костном мозге крови. Вы будете приятно удивлены
прекрасному самочувствию, когда проснетесь после ночного сна.

Сливайтесь с природой, сосредотачивайте своё внимание на точке своего центра, и
вырабатывайте спокойное состояние ума!

В Айкидо вы должны постоянно тренироваться в излиянии своего Ки вперед, и старайтесь
никогда не практиковаться во втягивании Ки вовнутрь. Изливая Ки наружу, вы становитесь
сильными, и, если ваше сознание и внимание постоянно будет сосредоточено на центре, то и
ваше Ки будет всегда быстро изливаться. Ежели вы будете втягивать Ки внутрь, то потеряете
точку своего центра.

Запомните: если вы хотите изливать Ки наружу, сосредотачивайтесь на точке своего
центра! Излить Ки вперед – это значить положительно использовать свой ум и своё
сознание.

Когда тело больное, на него огромное влияние оказывает сила ума; поэтому всегда
пользуйтесь умом только в положительную и доброжелательную сторону.

Избегайте излишнего беспокойства, старайтесь близко не принимать к сердцу никаких
проблем – ни своих, ни чужих. Будьте внимательны в повседневной жизни, старайтесь не
заболеть, а если всё-таки подверглись заболеванию – значит, пришло время подумать
об этом, но не беспокойтесь о самой болезни.

Даже сильно страдая от боли, освобождайте свой ум и сознание от мыслей о болезни и
боли. Тогда вы сможете отогнать заболевание и боль, если, конечно, боль не связанна с очень
серьезной причиной.

Если ваш ум силён, то вы всегда сможете и будете обладать мощной выздоравливающей
силой.

Есть люди, которые живут в ожидании чего-нибудь плохого. Как говорят, «на черный
день», «как бы чего не вышло», «вдруг, или если случится то или это», как правило, всё, чего
ждёшь, обязательно случается. Чего боишься, то и принимаешь. Необходимо немедленно гнать
подобные мысли прочь. Это пример использования ума в отрицательном смысле.

Великий полководец Наполеон Бонапарт сказал о подобном состоянии отрицательных
мыслей: «Тот, кто боится потерпеть поражение, обязательно его потерпит». Точно сказано!

Пока вы живы и здоровы, думайте только о жизни, о достижении и стремлении к
совершенной жизни, о каждодневной пользе прожитого дня, и тогда вы всегда будете
способны умереть в любое время, в спокойном состоянии ума.

Каждое живое существо, будь то человек или зверь, растение или птица, приговорено
к смерти с момента его рождения (жизнь идет по кругу). Возможность смерти появляется с
самого момента рождения человека. Но никто не знает дня своей смерти, поэтому человек



должен и обязан жить в полном безразличии к смерти.
«Что бы там ни было, никогда не принимайте жизнь слишком всерьез. Вам из неё

живым всё равно не выбраться», – сказал Кин Хаббарт.
Именно поэтому, когда возникает критическая ситуация, в обычном размеренном

темпе жизни сразу же наступает волнение.

Пока существует призрак смерти, жизнь всегда будет дорога. Вместо того, чтобы
думать преждевременно о смерти, лучше направляйте свои мысли на то, чтобы получить
больше пользы от жизни, чтобы потом не было обидно за бесцельно и бесполезно прожитые
годы.

Изучая Айкидо, нужно верить, что вы выходите из Ки Вселенной и возвращаетесь к
своему Ки. Смерть совершенна так же, как и возвращение к своему дому после
путешествия. Поэтому, когда наступает ваш черед, встречайте свою Смерть с абсолютным
спокойствием и с большой радостью.

Следуя законам Природы, принимайте её принципы и власть, и наслаждайтесь
изобилием её даров. Вы являетесь частью Вселенной, и не будет ничего, что бы смогло
поколебать ваше спокойствие.

Главное – всегда сосредотачивайтесь на точке собственно центра.

VI
Айкидо для детей

Где для детей польза, там же должно быть для них и
удовольствие.

Монтень

Самый распространённый вопрос родителей: «С какого возраста можно приводить детей
в школу Айкидо?». Ответ, скорее всего, может быть лишь таким: «Чем раньше, тем лучше»,
ибо естество ребенка ещё не загрязнено житейскими «проблемами», душа его чиста и
открыта для познания окружающего мира.

Айкидо – это уникальная школа добра, где отсутствует понятие «нападение», но,
помимо этого, это и путь неограниченной самозащиты, на котором человек чувствует себя
спокойно и свободно.

Занятия для детей дошкольного и школьного возраста проводят более легкие, и тут
чередуют специальные дыхательные упражнения, упражнения на развитие гибкости, а
также игровые комплексы, соответствующие возрасту, умственным и физическим
возможностям ребёнка.

Тренируя детей с 5-6 лет, мы разрабатывали много игровых задач, которые
пользовались большим успехом у детей, и они с удовольствием их выполняли.

Занятие начинается с лёгких физических нагрузок, которые постепенно возрастают.
Затем выполняют упражнения на развитие гибкости, после чего детей обучают
специальным



базовым стойкам и передвижениям, используемым в Айкидо, и страховкам. После
этого для развития ловкости и реакции, ставится определённая игровая задача. Тренировка
заканчивается спокойными дыхательными упражнениями, которые восстанавливают силы и
работу сердца.

Будучи президентом Галицкой федерации Айкидо в 90-х годах, я практиковал со своими
учениками, в т.ч. и с детьми (естественно, только с полного согласия родителей), в зимний
период (при снежной и морозной погоде), километровую пробежку перед тренировкой. Форма
одежды при этом – штаны кимоно. Босиком и с голым торсом. После пробежки все
заходили в додзё, одевались в кимоно, и начиналась тренировка. За пятнадцатилетнюю
практику не заболел ни один ребенок. Более того, был виден большой прогресс как в
физическом развитии детей, так и в учебе.

Игровым комплексам отводится немаловажная, а может быть и главная роль в занятиях с
детьми, ибо «где для детей польза, там же должно быть для них и удовольствие».

Ребенок – очень чувствительная личность; малейшие неточности и ошибки тут
же становятся видимыми по реакции маленького человека; перегрузка,
перенапряжение, да и вообще неинтересно проводимые занятия не только не
воспринимаются ребёнком, но и приносят ему вред.
Важно так построить занятия, чтобы направить ребенка на правильное выполнение
нужных упражнений – чтобы это было естественно, свободно и нравилось ему самому

Представим несколько игровых комплексов:

а) задача: пройти, используя простой шаг, кувырок, страховку вперед «мае укеми»,



передвижение на коленях «сувари ваза» с завязанными глазами; прыжки на одной ноге, держа в
руках мяч.

На пути устанавливаются простые препятствия, которые маленький айкидока должен
преодолеть.

б) из синтепона делаются несколько шариков размером с теннисный мячик.
Сначала дети соревнуются, кто дальше забросит синтепоновый мячик, а затем – кто

большее количество раз сделает данное упражнение.
Следующим будет упражнение, которое называется «Невозможно попасть». Один

бросает, другой – уклоняется от мячика, и т.д.

Такие упражнения не только интересны детям и с удовольствием выполняются, но
и развивают вестибулярный аппарат, гибкость, ловкость, мягкость, чувство равновесия,
глазомер, укрепляют связки, развивают чувство времени и пространства, дают ребенку
почувствовать и осознать свою важность и свои возможности, а также чувство уверенности
в себе.

В школе Айкидо ребенка не учат драться, бить или наносить удары, но учат чувствовать,
ощущать себя единым целым с прекрасным небом, землей, деревьями, цветами, ветром – а
значит, со всей Вселенной. А Вселенная – непобедима.



VII
Страховки и перемещения.
Названия техник в Айкидо

Будьте расслаблены, как вода.
Алмазные четки

Прежде, чем приступить к изучению техники Айкидо, необходимо изучить страховки и
падения.

Падение вперед – мае укэми. Головой стараются не коснуться татами.
Падение назад – усиро укэми.
В отличие от большинства боевых искусств Востока, в Айкидо существует всего одна

стойка – КАМАЭ, имеющая две разновидности: правосторонняя и левосторонняя.
Чтобы принять правильную стойку, выставьте вперед одну ногу, и согните в колене.

Старайтесь, чтобы колено закрывало большой палец ноги. Задняя нога прямая. Спина и шея
выпрямлены, взгляд устремлен перед собой. Одноименная рука выставлена вперед, чуть
согнута, вторая рука находится чуть ниже, на одной линии.

Перемещение в Айкидо подразделяются на перемещения в стойке ТАЧИ ВАЗА и
СУВАРИ ВАЗА (на коленях).

ТАЧИ ВАЗА
Основные, базовые передвижения в ТАЧИ ВАЗА:
Цуги аши. Скользящий шаг вперёд передней ногой; задней – подшаг.
Аюми аши. Скользящий шаг с поочередной сменой ног.

Тенкан. Задняя нога делает движение назад-вперёд, разворачивая тело на 180о.
Ирими тенкан. Шаг вперёд, с последующим разворотом задней ногой и спиной на 180о.

СУВАРИ ВАЗА
Перемещение на коленях Шикко

Спина ровная, голова прямо, руки лежат на бедрах или согласно стойке. Шикко –
движение в положении сидя.

Разрабатывает суставы и укрепляет мышцы ног. СУВАРИ ВАЗА – это техника, используемая
самураями для бесшумного передвижения и сражения внутри помещения.

Пальцы ног подогнуты, колени ставятся бесшумно на татами.
Освобождение от захватов:
Кататэ тори айханми. Рукой (кистью-ладонью) делаем «обрезку» большого пальца

захватившего.
Кататэ тори гяку ханми. Рука делает «обрезку» большого пальца или мизинца

захватившего.
Несгибаемая рука «тегатена», дистанция, броски.

1. Тегатена – несгибаемая рука.
Если вы будете изливать через руку своё Ки, то она станет несгибаемой. Даже будучи

полностью расслабленной, её никто не сумеет согнуть.
В повседневной жизни вы всегда ходите расслабленно, не напрягаясь. Быть постоянно в

напряжении нереально, да и незачем. В напряженном состоянии вы не сможете отразить
внезапную атаку.

Будучи расслабленным и спокойным, вы всегда сможете быть готовым к любой атаке
противника.

Для того, чтобы было понятно, как сделать несгибаемую руку, станьте прямо, поднимите
одну руку вперед вверх, и потянитесь за воображаемым яблоком, находящимся на ветке, над



вашей рукой. Тянитесь, как бы дотягиваясь до него, и при этом не двигаясь с места. Пусть кто-
нибудь попробует согнуть вашу руку. Вряд ли ему это удастся, так как ваша рука в таком
положении просто несгибаема.

Ещё можно мысленно вообразить мощный водный напор, идущий из вашей руки через
пальцы, в бесконечность.

Несгибаемая рука не зависит от линии изгиба руки. Это и есть изливание Ки через вашу
руку. Рука и вы – это всё вместе несгибаемая рука; ваше тело – это несгибаемая рука.
Продолжая изливать ваше Ки, рука всегда будет несгибаемой, что является очень важным
фактором в технике ИРИМИ.

2. Ма-ай – дистанция.
В настоящем поединке во всех боевых искусствах очень важную роль играет дистанция между

вами и противником. Если вы будете находиться слишком далеко от противника, то не сможете
применить против него свою боевую технику. Если слишком близко, то не успеете
передвинуться и избежать удара.

Контролируйте и сохраняйте правильную дистанцию: не слишком далекую и не слишком
близкую. Правильная дистанция – это Ма-ай. Старайтесь соблюдать дистанцию так, чтобы и у
вас, и у вашего противника всегда был один шаг для атаки.

Постоянно сосредотачивайтесь на своем центре, соблюдайте непрерывное изливание
своего Ки, при этом не теряя и не втягивая его вовнутрь. Тогда вы сами будете при любых
обстоятельствах интуитивно чувствовать дистанцию Ма-ай между вами и вашим
противником.

3. Кокью Наге – бросок дыханием.
В Айкидо распространено большое количество бросков Кокью Наге. Это

энергетический бросок собственным дыханием, используя энергетическое наступательное
движение противника против него самого.

Если вы сосредоточены на точке своего центра, постоянно контролируете своё Ки, а не
втягиваете его вовнутрь, то, находясь в движении, вы правильно бросите своего противника,
используя его силу и агрессию.

Кокью Наге – это искусство бросать своего противника или противников посредством
Кокью, т. е. своей сильной энергией, своим дыханием.

Чем быстрее и динамичнее будут вас атаковать, тем дальше нападающие будут
улетать от ваших бросков.

В конце каждой тренировки мы всегда практикуем дыхательное упражнение Кокью
Хо. Это энергетическое упражнение, которое учит правильно использовать Кокью Наге в
движении.

4. Стойка Ханми.
Как уже было сказано, в Айкидо существует всего одна стойка – ханми – в зависимости от

того, какую ногу вы выставите вперед. Если левая нога впереди – это будет левосторонняя
стойка, а если правую – правосторонняя. В любой из выбранных вами стоек вы будете устойчиво
держаться на ногах и свободно перемещаться в поединке с противником. Все ваши движения
будут согласованы. Но никогда перед противником не держите ноги вместе, потому что
потеряете устойчивость в движении при атаке нападающего на вас противника.

При соблюдении правильной стойки Ханми, ваш центр тяжести всегда будет направлен в
точку вашего центра, и вы в любом случае сможете защититься от всевозможных атак
противника.

5. Ирими. Омотэ.
Когда встречаются две силы в поединке, то побеждает всегда сильнейшая сила.
Ирими – это движение по направлению противника, с использованием его силы по



вашему усмотрению. Это не значит, что вы встречаете его открытой защитой.
Вы входите в атакующего противника, занимая его место. Постоянно практикуясь в

Айкидо, вы узнаете и полюбите технику Ирими.
Ирими – это настоящее искусство (Морихэй Уэсиба отдал изучению Ирими двадцать лет

жизни), которое позволяет повернуть силу вашего противника  против него.
Вторая техника Ирими – это Ирими Ура (тенкан). Когда сила противника приближается к

вам, вы поворачиваете своё тело, не останавливая силу противника, по кругу, и используете
её против самого противника.

Наге. Уке.
Наге – это тот, кого атаковали. Наге выполняет технику Айкидо, и бросает своего

противника или удерживает его под контролем.
Уке – это атакующий, и в конечном результате был отброшен броском от Наге. Это

тот, на котором отрабатывается техника Айкидо. Существует выражение: «Из хорошего
Уке получается отличный Наге».

Очень важно изучать и тренировать все техники в Айкидо. Изучайте способы их
правильного использования. Вы должны настолько изучить правильность выполнения
техник, чтобы смогли их отрабатывать без всяких отвлекающих мыслей.

VIII
Айкидо – польза для
тела и здоровья

Искусство – дерево, дающее плоды.
Японская поговорка

Целью этой книги я ставил не только оздоровление человека за счет физических
упражнений, но и гармоничное, всестороннее его развитие.

Физическое состояние человека должно быть полностью сбалансированным. Никогда не
тренируйте какую-то одну часть вашего тела. Вы должны тренировать и укреплять себя
целиком. Отрабатывая техники, работайте как правой, так и левой сторонами, как из лежачего
положения, так и из положения сидя. Выбирайте самые неудобные позиции. Тренируйте каждую
часть тела, дабы вы были в состоянии встретить атакующего противника с любой стороны и с
любого положения, чтобы никто и никогда не застал вас врасплох.

Именно движения Айкидо идеально подходят для развития всего тела. Добавьте к
тренировкам Айкидо любую из ранее представленных оздоровительных систем. Это будет
физическая сила в соединении с энергетической гармонией. Ваше тело будет развито не только
физически, но и духовно-энергетически.

Айкидо неразрывно связано с тренировкой удержания своего внимания на точке своего
центра и расслаблением других частей тела, и ваше тело станет мягким и сильным одновременно.
Расслабленный человек в минуту опасности уже наполовину одержит победу. Главное, быть
сосредоточенным на точке собственного центра, и тогда:

– во-первых – ваш ум будет чист, сознание ясное, мысли не будут отвлекаться и
действовать согласно созданной обстановке или сложившимся обстоятельствам;

– во-вторых – вы сможете быть полностью расслабленным, а это значит, что вы – это
несгибаемая рука. Вы – непобедимы;

– в-третьих – вы сумеете с большой силой изливать своё Ки, причём беспрепятственно.
Расслабление тела напрямую связано со здоровьем человека. Боль намного уменьшит своё

воздействие на ваше тело, если вы будете находиться в расслабленном состоянии.
Практикуя в жизни постоянное расслабление, вы не будете быстро утомляться, а значит –

тратить свою жизненную энергию.
При рождении человеческое тело мягкое и расслабленное. Постоянно взрослея, оно



становится крепче и жестче. А когда к старости оно превращается в тело скрипучее и жёсткое, а
вдобавок ещё и зловонное – то наступает смерть. Если тело становится закрепощенным от лени
и бездействия, превращается в старую развалину, то знайте – это приближение конца жизни.

А если человек постоянно тренируется и совершенствуется, его тело становится мягче и
моложе.

Вы в любом возрасте будете сильными и подвижными, обладать ясным умом.
Если вы хотите жить долго, при этом сохраняя молодость и здоровье, вы обязаны

тренировать и укреплять своё тело, чтобы сделать его мягким и расслабленным до такой
степени, что при любой атаке противника вы могли бы молниеносно уклонится от удара .

Когда человек будет физически здоров, ум его тоже будет чист и здоров, а значит, будут
соблюдаться законы Природы – сберечь всё живое, соблюдать гармонию и всеобщую любовь
Вселенной. И, следуя этим законам, можно избежать уничтожения, восстановить
справедливость и не лишить жизни того, кто на жизнь покушался.

Сила Айкидо – в единстве разума и тела, в гармонии с природой. Человек и Природа – это одно
единое целое. Здоровье человека – это здоровье Природы. Будучи физически здоровым и чистым
духовно, вы будете помогать Природе и поддерживать ее.

Айкидо искренне стремится к пониманию Природы, стремиться к благодарности за
чудесные дары Природы людям, стремиться сделать сердце Природы своим сердцем,
стремится слиться с Природой.

Учение Айкидо требует как духовных, так и моральных сил. Чтобы добиться успехов в этом
искусстве, нужно совершенствовать не только тело, но и дух, и разум.

Айкидо необходимо принять как образ жизни. Это победа прежде всего над собой. Не
потакать собственным привычкам и лени. Контролировать себя и от себя отказаться. Довериться
Природе, а Природа знает, как поступить с твоим телом и разумом.

«Когда ваш разум и ваши действия войдут в единство с Природой, тогда Природа будет
защищать вас. Не бойтесь противника. Бойтесь оказаться разъединенным с Разумом Природы. Если
вы на правильном пути, Природа защитит вас, и вам не надо будет опасаться чего бы то ни
было…».

Айкидо – это гармония и любовь ко всему живому во Вселенной.



* * *
Пронзила сердце вдруг стрела,
И вывела из забытья.
Душа взлетела в небеса.
Всё тоньше становилась нить любви,
А сердце рвётся изнутри
У той, которая живет.
Живет надеждою земной,
Которая ночами ждет,
Любимого с войны.
И вот душа на встрече с Богом.
«Прости, Всевышний,
Все прегрешения мои!
Я честно жил, и честно умер,
Долг выполняя свой, в бою!
Прошу сберечь мою родную,
Теперь земную,
Любовь. Единственную мою.
Ему ответил Бог Всевышний,
Любовью Божьей одарив и
Белым светом осенив:
«За то, что честен ты и смел,
Не зная подлости и злости,
Творил добро, на радость всем,
Отчизну защищал.
Любил и жизни не жалел,
В бою не пасовал, не ныл,
И меч свой обнажал без страха,
Без упрека,
За свой народ, во имя Бога,
Даётся шанс тебе, один
Единственный, по жизни.

Вернись, душа!
Не покидай ты тела самурая!
Для встреч с любимой на заре.
На радость будущим потомкам,
Во имя жизни на Земле!
И помни – жизнь идёт по кругу.
Есть смерти круг вращенья.
И твой есть круг рожденья.
Твоё рожденье – это смерть.
А смерть твоя – рожденье впредь».

* * *



IX
Техника Айкидо

Вообще, кажется, горе – это мрак, радость – это свет, и когда свет достигает
предельной высоты, рождается мрак. В этом заключается определённая судьба
людей, идущая по какому-то кольцу.

Ляо Чжай (XVII – XVIII вв.)

Техника Айкидо – это жизненная школа самозащиты в первую очередь для тех, кто не
имеет известных физических кондиций, и поэтому нуждается в защите больше, чем здоровяки.
Именно Айкидо является тем искусством, которое создано для самозащиты.

Создал Айкидо профессор
Морихэй Уэсиба (1883 – 1969)

Морихэй Уэсиба разработал и создал учение Айкидо, исходя из многих боевых искусств,
которые он изучал в молодости.

Многие приемы Айкидо существовали более 600 лет назад, во времена правления Ганьи и
Хэйкэ.

Уэсиба долгие годы постигал основы различных систем восточных боевых искусств. В
совершенстве владея Кен-дзютцу, Дзюдзюцу, Айки-дзюцу, уходящими своими истоками к началу XI
в.

Записи исследований Учителя Морихэя Уэсибы включают:
1. Дзюдзюцу – школа Кито, под руководством Учителя Токусабуро (Тоява), 1901 г.
2. Кендзюцу – школа Ягю, Учитель Мосокацу Нэкэй, (1903 г.).
3. Дзюцу – школа Дайто. Учитель – Сокку Такеда (1901 – 1916).
4. Яридзюцу – техника работы с копьем (1924 г.).

Великий Учитель Морихэй Уэсиба также изучал религиозные и буддистские каноны. В 10 лет
он изучал Дзэн буддизм в храме Хомогузи в городе Акитцу.

Первым учителем Уэсибы был преподобный философ Онисабуро Дэгути.
В 1925 г. поиск учений достиг более глубокого смысла и значения, которое необходимо было

придать боевым искусствам.
В 1926 г. Учитель Уэсиба демонстрирует искусство Айкидо в Японии. В 1927 г.

открывает свой Додзё и устраивает показательные выступления для императора и его семьи.
Его метод вызвал интерес в самых высоких кругах.

Вторая мировая война забрала его лучших учеников.
В 1960 г. О’сенсей Морихэй Уэсиба награжден наградой за создание искусства Айкидо.
В 1964 г. награжден японским орденом Почета за заслуги перед нацией в развитии боевых

искусств.
26 апреля 1969 г. в 5 часов утра умер Великий Учитель Морихэй Уэсиба, который завещал



искусство Айкидо всему человечеству.
Приступая к технике Айкидо, необходимо ознакомиться с контролями, стойками и

захватами, применимыми в выполнении техник Айкидо.
Существует 5 контролей:

1. Икке.
2. Никке.
3. Санкё.
4. Йонкё.
5. Гоккё.

Для отработки эффективности техники, необходимо изучать и практиковать стойки и захваты в
Айкидо:

– Кататэ тори айханми – захват за кисть одноименной рукой в одноименной стойке. Например:
правая нога и рука впереди, аналогично – уке;

– Риотэ тори – захват двумя руками за две руки Наге;
– Мунетори – захват одной рукой за отворот кимоно или за воротник;
– Кататори менучи – захват одной рукой за плечо, а второй рукой наносят удар сёмэнучи,

сверху вниз;
– Йокомэнучи – косой удар сверху вниз по линии отворота кимоно;
– Джоданцуки – удар кулаком в голову;
– Ката риотэ тори – захват двумя руками за плечи Наге;
– Кататори – захват одной рукой за плечо;
– Чуданцуки – удар кулаком в солнечное сплетение;
– Сёменучи – удар ладонью сверху вниз по вертикальной линии;
– Маегери – прямой удар ногой;
– Усиро риотетори – захват за две руки, за спиной Наге, двумя руками;
– Усиро риохиджитори – захват за спиной Наге за оба локтя двумя руками;
– Усиро кататетори кубишиме – захват Наге за спиной. Уке одной рукой держит за горло,

а другой – за запястье.
Изучая технику различных захватов, вы сможете отразить нападение противника или

противников с любой стороны, как бы они вас не атаковали. Именно техника Айкидо учит
вас быть готовым в любую минуту отразить всевозможные атаки. Ведь Айкидо
аккумулирует в себе лучшие достижения восточных единоборств и поединков, которые
доступны каждому. Его секрет – в четкости и слаженности движений, точном расчете и
глубоком знании построения человеческого тела. Надо знать, что когда ваш противник
мощно, словно каменная глыба, стоит против вас, то достаточно лишь мысленно навести
линию на так называемую «третью точку опоры» и легко подтолкнуть его в этом
направлении – глыба завалится. Необходимо знать, что когда вы напрягаете свои мышцы
выпрямленной руки, её легко согнет любой человек, обладающий большей силой, чем ваша.
Но, если вы просто, не прилагая усилий, потянитесь рукой в бесконечность, то она станет
несгибаемой, и руку невозможно будет согнуть никакими усилиями Противник, атакуя вас,
всегда будет двигаться по прямой линии. Сделайте основное движение – избегните нападения, т. е.
отойдите в сторону и вперед с линии атаки. Просто идите навстречу и вправо (влево) от
нападающего. Если он после этого пролетит мимо вас, вы спокойно сможете ему помочь
упасть туда, куда он хочет, тысячами вариантов. Тогда вы уже победили его.

Секретов в Айкидо много, но все они базируются на одном принципе: Айкидо не
предназначено для атаки и нападения. Это искусство предназначено для самозащиты, хотя
человек, владеющий Айкидо, сможет защищаться от любого количества нападающих, не
прикладывая усилий и большой физической силы.

Айкидо успешно занимаются дети, старики, инвалиды и женщины. Оно доступно
абсолютно всем. Любой человек, который овладеет этой техникой выполнения приемов,
сможет эффективно защититься от нападения.



Единственное условие: приемы и технику в Айкидо следует постоянно отрабатывать и
«практиковать», чтобы тело «запомнило» движения.  Тренироваться нужно много.

Очень часто в Айкидо приходят спортсмены из других видов борьбы, которые из-за возраста
уже не могут достичь высоких результатов в своем направлении. А в Айкидо тем лучше
результаты, чем дольше человек занимается этим искусством, чем он становится старше и
мудрее.

Главный принцип Айкидо – увести силу нападающего в нужном вам направлении. Не бороться
с ним, а победить его же собственной энергией.

Айкидо строится на точности движений и не нуждается в физической силе. Это искусство
строится на философии добра и мудрости воина, поэтому парадокс Айкидо состоит в том, что люди
пожилого возраста, степенные и спокойные, достигают больших высот в мастерстве, чем молодые,
спортивные и рьяные.

Однако вы обязаны помнить, что философия Айкидо необычайно глубока, а возможности этого
искусства не имеют границ.

Тренировкам способствует, прежде всего, психологическому равновесию человека.
Поэтому перед началом и после окончания тренировок нужен настрой не на победу, а на
упорядочивание собственных мыслей. Свои чувства и эмоции нужно направить в спокойное
русло.

Айкидо – это способ не противодействовать нападающему, а и на тренировке, и в повседневной
жизни стремитесь достичь равновесия, полностью ощущая и чувствуя себя. Когда работаете на
занятиях в парах, будьте аккуратным и вежливым с партнером по Айкидо, дабы избегать травм.
Техника изучения приемов рассчитана на опережение действий нападающего, и построена так, чтобы
он не догадывался о ваших намерениях. Знания приемов еще не гарантирует безопасности, надо
добиваться, чтобы каждое ваше движение было инстинктивным.

Прежде, чем приступить к изучению техники Айкидо, особое внимание нужно уделить
одной из главных черт бойца – настрой. Быть настроенным на поединок – значит победить!
Главное – быть уверенным в себе. Вы должны четко себе усвоить одно: вы всегда, во всех
случаях, что бы не произошло, выйдете победителем!

Даже не тренированный человек сможет одолеть любого спортсмена, будучи настроенным
только на победу любой ценой. Боевой настрой – это сила духа воина. Дух – побеждает!

У человека есть душа и физическое тело. После его смерти душа уходит к Богу,
объединяясь и сливаясь со Вселенной, а физическое тело – в землю. Вопрос – а куда
деваешься ты сам? Где находишься ты? А вот ты – это и есть осознание себя, т. е. дух
бойца-воина. И поскольку у тебя будет крепкий и сильный дух в жизни (над которым надо
работать и тренировать себя, преодолевая своё «эго» и собственное «Я», как физически, так
и духовно), ты сможешь помнить свою прошлую жизнь и формировать себя для будущей
жизни.

Тренируйте свой дух воина уже сейчас. Укрепляйте его и настраивайте себя, только на
победы!

Мы часто слышим выражение – непоколебимый дух. Это значить, что на вас никто не сможет
воздействовать со стороны, вы можете иметь возможность не включаться в так называемую игру, когда
кто-то из недоброжелателей пытается вам ее навязать. Как правило, вы можете услышать
оскорбительные слова в свой адрес. Обращая внимание на подобное, вы будете отвлечены и можете
вовремя не среагировать на атаку противника. Отвлекаться на постороннее – это значит втягиваться в игру
посторонних и идти  у них на поводу, что приводит вас к проигрышу.

Почувствуйте себя, своё осознание, постарайтесь понять свою духовную силу. Наблюдайте
всегда обстановку как бы со стороны, не вступая в действие и диалоги людей. Тогда и в бою вы
сможете наблюдать себя со стороны. Настраивайте себя на собственное совершенство, на своё
осознание боевого духа!



А. ТАЧИ ВАЗА

1. КАТАТОРИ ИККИО ОМОТЭ
Уке правой рукой захватывает левое плечо Наге.
Наге движется левой ногой и бедрами вперед в направлении правой стороны Уке. Затем своей

правой рукой он ударяет в лицо Уке. Пока бедра и левая нога Наге двигаются, правая нога
разворачивается по направлению к Уке.

Правая ударная рука после удара захватывает снаружи руку, которую Уке держит на плече, и,
поворачивая бедра и плечи вправо по направлению лица Уке, скручивает ему правое запястье.

Левая рука Наге одновременно берет локоть Уке, нажимает немного вверх, затем впереди вниз,
продвигая руку, и наклоняя Уке.

Наге должен нажимать на руку Уке до тех  пор, пока не выпрямится его собственная левая рука. В
этом положении он должен держать своё плечо опущенным. Затем Наге толкает руку Уке вперед и ложит
его на землю.

Выполняет следующий шаг, чтобы поставить левую ногу впереди Уке, проталкивая его вперед
больше бедрами, чем руками.

Наге контролирует правый локоть Уке своей левой рукой, а правой сгибает правое запястье Уке.

2. КАТАРИОТЕТОРИ ТЕНЧИ НАГЭ
Уке держит Наге двумя руками за плечи, за отвороты одежды.
Наге открытой ладонью левой (правой) руки наносит удар в нос Уке, одновременно правой

ногой уходя вбок вперед с линии атаки. Затем второй рукой Наге голову Уке, поворачивая по
часовой стрелке вниз, выкручивает из тела. Во время кругового движения следует удар коленом в
затылок Уке.

Удары в Айкидо существуют для того, чтобы шокировать нападающего, вывести его из
равновесия. Движения в Айкидо – быстрые (не рывковые) и плавные. Только тогда достигается
результат: максимальная эффективность с минимальными усилиями.

3. ШОМЕНУЧИ ИККИО ОМОТЕ
Уке наносит удар Наге правой рукой сверху вниз.
Наге делает движение бедрами навстречу Уке, а руками собираясь отбить правую руку Уке

снизу вверх. Наге толкает своей правой рукой кисть Уке вверх, а левой – локоть, в сторону «третьего
глаза».

Уке проворачивается влево, спиной к Наге.
Наге толкает обеими руками правую руку Уке вниз вперед, и при этом держит свои руки

несгибаемыми. Затем, делая шаг левой ногой вперед, Наге кидает Уке вниз.

4. ШОМЕНУЧИ ИККИО УРА
В Айкидо учитываются атаки не только одного нападающего, но и несколько атакующих

одновременно. Поэтому Наге должен постоянно менять свою позицию. Если он этого не будет
делать, то попадет в окружение своих противников и лишится возможности двигаться. Но,
двигаясь синхронно с противниками, Наге сможет противостоять нескольким
нападающим одновременно или поочередно, в зависимости от ситуации. Чтобы это делать,
он должен в совершенстве знать передвижения ОМОТЕ и УРА.

Уке наносит Наге удар правой рукой сверху вниз. Вместо шага левой ногой вперед к Уке, Наге
делает  шаг ему за спину с правой стороны. Поворачивая тело направо, он ведет Уке обеими руками и
бедрами по спирали вниз. При этом надо быть осторожным, чтобы не согнуть свои руки в локтях.
Руки у Наге должны быть несгибаемые (тегатэны). Двумя выпрямленными руками Наге захватывает
правую руку Уке, и спиралевидным движением вниз бросает Уке. Поворачиваясь, Наге смотрит в
направлении дальнейшего движения, предваряя каждое движение поворотом своей головы.



5. КАТАТЕТОРИ КОКЬЮ НАГЕ
Уке захватил правой рукой левое запястье Наге.
Наге уходит с линии атаки, проворачиваясь вправо от Уке, и становясь с ним в одном

направлении, т. е. делает тенкан. Одновременно Наге выворачивает свою захваченную левую руку
пред собой, и нацеливается локтем в горло Уке. Продолжая выворачивать руку, Наге наносит
локтевой удар левой рукой в горло Уке, а другой рукой берет за правую ногу (внутренний бок бедра)
Уке, поднимая и перекидывая противника.

6. ШОМЕНУЧИ КОТЕ ГАЕШИ
Уке наносит рубящий удар правой рукой Наге сверху вниз.

Наге быстро, бедрами, подшагивает к Уке, и правой рукой отбивает вниз его ударную руку. Левая рука
Наге находится параллельно правой, и обеими руками он захватывает правую руку Уке с внешней
стороны запястья. Выкручивая кисть наружу, Наге делает движение бедрами влево, и наклоняет,
выворачивая запястье Уке, одновременно бросая его на землю

7. ЙОКОМЕНУЧИ КОКЬЮ НАГЕ ОМОТЕ
Уке, делая шаг с правой ноги, наносит боковой удар правой рукой, по диагонали, Наге.
Наге находится в левосторонней стойке. Перед тем, как удар должен достичь цели,

Наге делает прыжок вправо – в сторону к правому боку Уке, при этом левой рукой толкая
правую ударную руку, а правой, открытой ладонью, ударяет его в шею (или грудную
клетку). Наге постоянно должен работать расслабленными, несгибаемыми руками. Прыжок
делается бедрами, мощно. Одновременно левая рука отталкивает ударную руку Уке, а
правая наносит сильный удар в горло или область груди Уке, тем самым опрокидывая его на
землю.

У Наге тело должно быть повернуто на 45о  во время движения бедрами. Он
должен стремиться бросить Уке одним дыханием, одним мощным движением, одним
сильным выдохом, своим Ки вперед.

8. МУНЕТОРИ ИРИМИ НАГЕ
Уке захватывает подборт кимоно Наге левой рукой.
Наге уходит с линии атаки от левой стороны Уке. Одновременно правой рукой Наге

выворачивает внутрь и поднимает локоть Уке пред собой, при этом контролируя его. Движение
исполняет снизу вверх, одновременно двигая бедрами.

Затем правой рукой Наге наносит удар в горло Уке.

9. КАТАТЕТОРИ ИРИМИ НАГЕ УРА
Уке произвел захват Наге правой рукой за запястье правой руки, т. е. одноименный

захват.
Пальцы руки Наге широко расставлены. В Айкидо такое положение пальцев

должно быть всегда, потому что именно так подключается и изливается сила Ки.
Левая рука держит силу Ки, и точку центра удерживайте как центр своих движений.

Наге мощным движением (так же, как укол бедрами мечом), идет вправо от Уке, и
спокойно, но энергично толкает его шею вниз. Чтобы не потерять равновесие, Наге
поворачивает свое тело вправо, и делает полукруг вправо правой ногой. Уке старается
поднять шею вверх. Наге, обхватывая шею правой рукой, поворачивает её, как бы
вырывая из тела вверх. Наге делает шаг правой ногой вперед и бросает Уке на землю.
Шаг вперед делает, двигая бедрами.

Когда вы будете давить левой рукой на шею Уке, он будет стараться отпрянуть назад.
Используйте этот момент. Взмах правой рукой нужно делать как можно дальше, вперед и
вверх. Старайтесь работать бедрами. Бросайте противника своим центром, своим Ки. Правая рука
поднимается вверх до кончиков пальцев, и, обхватывая шею Уке, указывая пальцами на землю,
бросает Уке вперед вниз.



Ил. к 1. Кататори Иккио омоте (Фото 1.1. – 1.6.)
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Ил. к 2. Катариотетори Тенчи нагэ (Фото 2.1. – 2.3.)
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Ил. к 3. Шоменучи Иккио омоте (Фото 3.1. – 3.3.)
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6. Шоменучи Коте гаеши (Фото. 6.1 – 6.3)

6.1 6.2

6.3

7. Йокоменучи Кокью Наге омоте (Фото. 7.1 – 7.2)

7.1 7.2



8. Мунетори Ирими Наге (Фото. 8.1 – 8.3)

8.1 8.2

8.3

9. Кататетори Ирими Наге ура (Фото. 9.1 – 9.4)

9.1 9.2

9.3 9.4



10. ЧУДАНЦУКИ ИРИМИ НАГЕ
Уке атакует ударом правой руки Наге в солнечное сплетение.
Наге уходит с лини атаки, одновременно делая тенкан (от Уке с правой стороны), отбивая

правую ударную руку. Наге и Уке смотрят в одном направлении. Наге берет ударную руку Уке
своей правой рукой (движение от локтя к запястью), а левой (локтем) наносит удар в шею-горло,
и, продолжая движение вокруг шеи, берет её в захват. Наге, делая шаг назад и держа положение
шеи под контролем, наносит удар коленом в локоть Уке, который контролирует правая рука Наге.

11. КАТАТЕТОРИ КОТЕ ГАЕШИ
Уке произвел захват правой рукой правого запястья Наге, благодаря чему образовался

одноименный захват.
Наге делает правой ладонью «обрезку» (со стороны своего мизинца) кисти Уке;

занимает позицию за Уке и касается правого запястья своей левой рукой, захватывая его со
стороны большого пальца так, чтобы большой палец был в стороне, а 4 пальца находились
со стороны ладони. Одновременно с этим Наге делает тенкан правой ногой и смотрит в
одном направлении с Уке.

Левой рукой выворачивает наружу правую кисть, одновременно накладывая правую
ладонь на тыльную сторону ладони правой руки Уке. Скручивая ладонь наружу, Наге делает
шаг правой ногой с правой стороны – за спину Уке, продолжая скручивать кисть до полного
падения его на землю.При скручивании запястья старайтесь крутить не только кисть Уке, но
и всю его руку. Всегда наклоняйте руку к локтю, как бы описывая круг. Кисть не только
скручивайте наружу, а старайтесь одновременно её сгибать вовнутрь, чтобы кончики
пальцев коснулись собственной кисти.

При выполнении техники Айкидо всегда старайтесь держать противника так, чтобы
его лицо постоянно было направлено вниз. В таком положении он всегда будет под вашим
контролем.

12. КАТАТЕТОРИ ХИДЖИКИМЭ ОСАЕ
Уке и Наге стоят в разных стойках. Уке захватил правой рукой левое запястье Наге.
Наге освобождается от захвата путем крутящего движения собственной (захваченной)

кистью наружу, по часовой стрелке. Одновременно Наге уходит с линии атаки вперед-
всторону-вправо, со стороны Уке (за спину Уке), и правой рукой захватывает тыльную
сторону ладони противника. Продолжая поднимать и выворачивать правую руку Уке, Наге
осуществляет давление на локтевой сустав до тех пор, пока Уке не окажется на земле.
Воздействуя болевым давлением на локоть, Наге удерживает Уке под постоянным
контролем.

Выполняя данную технику, можно ещё нанести удар стопой в колено противника.
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13. КАТАТОРИ КОКЬЮ НАГЕ УРА
Уке подходит к Наге и пытается захватить правой рукой левое плечо Наге.
Действия Наге следующие: как только левая рука Уке почти дотрагивается до плеча

Наге, тот быстро поворачивает бедра влево, отшагивает левой ногой назад, рука Уке при
этом промахнется. Левой рукой Наге делает захват (снизу) руки Уке, и, оттягивая её вниз,
ударяет руку в локоть (по выпрямленной руке) своей правой рукой. Действие заключается в
том, что Уке будет продолжать двигаться в направлении, в котором он тянется, когда
пытается захватить Наге за плечо.

Важно то, (обращайте на это особое внимание), что Наге должен повернуть свое тело
внезапно, когда рука Уке уже собирается вот-вот коснуться плеча. Практикуйте этот момент в
протягивании руки к вашему плечу.

11. Кататетори Коте гаеши (Фото 11.1 – 11.4)

11.1 11.2

11.3 11.4

12. Кататетори Хиджикиме осайе (Фото 12.1– 12. 3)

12.1 12.2

12.3



Наге поворачивает бедра влево, делая шаг левой ногой, захватив правое запястье Уке своей
левой рукой, наносит удар правой рукой. Данная техника, Кокью Наге, должна выполняться
молниеносно. Это развивает ваше Ки, а также и быстроту реакции. Данную технику можно
отрабатывать и при захватах муне тори, хиджи тори и рио тори.

14. ДЖОДАНЦУКИ ХИДЖИКИМЕ ОСАЕ
Уке правой рукой наносит удар в лицо Наге.
Наге уходит с линии удара вперед/вбок (шагом левой ноги), а правой делая полутенкан.
Одновременно работая ногами, Наге, как бы продолжая удар Уке, захватывает ударную

руку (движение захвата начинается от плеча Уке, его ударной руки), и вытягивает её в
направлении движения, с постепенным наступательным давлением на локоть Уке, снаружи.

Законтролировав и зафиксировав Уке в неподвижном положении, за счет болевого
давления на локоть, Наге наносит удар коленом (или ногой) в голову Уке.

15. ЙОКОМЕНУЧИ ШИХО НАГЕ
Уке шагом с правой ноги старается нанести правой рукой боковой (косой) удар (сверху

вниз) Наге в голову.
Разворачивая бедра влево, Наге делает шаг назад левой ногой, и, поднимая обе руки,

делает захват правого запястья Уке левой рукой. Затем делает движение правой рукой влево,
и тем самым захватывает правое запястье Уке с обеих сторон.

Толкая двумя руками правое запястье Уке и одновременно шагая левой ногой в том же
направлении, при этом постепенно скручивая, проносит захваченную руку Уке над головой,
и, быстро вращая бедрами вправо, меняя позицию, поворачивается спиной к Уке.

Постоянно скручивая руку Уке, не ослабевая контроля ни на секунду, Наге делает
бросок Уке на землю.

Главное – удерживать постоянно вытянутыми конечности Уке. При выполнении техники
старайтесь как бы вытягивать руку Уке из плеча. Такую вытяжку следует удерживать и при
выполнения других упражнений в Айкидо.

16. ЧУДАНЦУКИ КОТЕ КАЕШИ
Уке делает шаг по направлению к Наге правой ногой и наносит удар в солнечное

сплетение правой рукой.
Наге находится в левосторонней стойке. Как только кулак Уке почти достигает

цели, Наге поворачивает тенканом бедра вправо, и правой ногой делает шаг назад.
Левая рука вытянута по направлению ударной руки Уке и захватывает его запястье.

Затем Наге, круговым движением скручивая запястье, вдет тело Уке по кругу, и шагом с
правой ноги за спину (вправо от Уке) бросает его на землю, скручивая запястье, тем самым, применяя
технику коте гаеши.

Когда Уке наносит удар, Наге, поворачивая бедра вправо, может уклонится от удара. Даже если
Уке и коснется тела Наге, удар не будет иметь той силы, которая изначально была спланирована Уке.

Хочу обратить внимание на следующее. Даже если Наге не сможет сильно
контролировать запястье Уке (Уке может оказаться физически намного сильнее), то,
уходя за спину Уке (повторяю – даже со слабым захватом запястья), Наге всё равно
опрокинет тело Уке на землю. Это и есть укол мечом (бедрами).

17. ЧУДАНЦУКИ КАЙТЕН НАГЕ
Уке, с шагом правой ноги, наносит правой рукой удар Наге в солнечное сплетение.
Поворачивая бедра вправо, Наге принуждает Уке промахнуться, т. е. удар проходит

мимо. Одновременно Наге левым предплечьем отводит правое запястье Уке вниз по
круговому движению. Правую руку Наге заносит над тыльной стороной шеи Уке. Далее,
контролируя запястье Уке, Наге по инерции ведет запястье вверх и назад, круговым
движением. Одновременно Наге захватывает шею, и двумя руками переворачивает Уке и
бросает его на землю.

Во время броска Наге делает шаг вперед, бедрами отбрасывая от себя Уке.
Чем сильнее Наге будет тянуть вниз правую захваченную руку Уке, тем больше тот будет



наклоняться к полу, и тем проще будет осуществить данную технику Кайтен Наге.
Эта техника отрабатывается при хорошей подготовке страховок. Сначала отрабатывайте

плавные движения, затем переходите к динамичным.

13. Кататетори Кокью Наге ура (Фото 13.1 – 13.3)
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13.3



14. Джоданцуки Хиджикими осае (Фото 14.1 – 14.2)

14.1 14.2

15. Шоменучи Шихо Наге (Фото 15.1 – 15.4

15.1 15.2

15.4



18. УШИРО ХИДЖИ ТОРИ САНКИО
Уке делает захват за локти Наге, подойдя за спину, т. е. с тыла.
Наге наносит удар затылком в нос Уке. Затем берет двумя руками пальцы левой (правой)

руки Уке захватом Санкио, и, поворачивая бедра вправо, делает шаг правой ногой назад. При
этом Наге постоянно скручивает пальцы Уке. Необходимо стараться, чтоб одновременно
проворачивались и локоть, и плечо Уке, т. е. находились под постоянным контролем.

Скручивая пальцы и тем самым ставя Уке в дискомфортное положение, Наге наносит
коленом удар в пах Уке.

Даная техника выполняется в динамичном движении. Реакция на захват должна быть
молниеносной. Никогда не допускайте полного захвата. Во всех случаях старайтесь ловить удар
на полпути, предупреждая его осуществление.

Во время отработки данной техники движения отрабатывайте плавно. Не физической
силой, а точностью движений вы обретаете победу в поединке. Затем постепенно переходите к
динамике исполнения.

19. КАТАТОРИ НИККИО ОМОТЕ
Уке правой рукой делает захват за левое плечо (кимоно) Наге.
Наге делает шаг левой ногой и бедрами по направлению к правой стороне Уке. Затем он

16. Чуданцуки Коте гаеши (Фото 16.1 — 16.4)

16.1 16.2

16.3 16.4

17. Чуданцуки Кайтен Наге (Фото 17.1 — 17.4)

17.3

17.1 17.2

17.4



наносит удар правой рукой в голову Уке. Молниеносно захватывает снаружи руку, которую Уке
держит на плече, и разворачивает бедра и плечи вправо, по направлению лица Уке. Левой рукой
Наге держит правое предплечье Уке, а правой – подтягивает тыльную сторону правой руки Уке,
приближая её к своему левому плечу. Это Наге делает обеими руками. Он контролирует  запястье и
локоть Уке, нагибая правое предплечье вниз. При осуществлении болевого контроля на запястье и
локоть, Уке пригибается вниз и садится на колени. Только после принятия Уке такого положения Наге
захватывает его локоть и осуществляет бросок на землю.

Данную технику нужно выполнять очень осторожно, дабы избежать травм. Не делайте
резких движений, контролируя кисть или локоть Уке. Старайтесь выполнять упражнения
плавно и мягко.

20. КОКЬЮ ХО
По окончании тренировок по Айкидо необходимо делать технику Кокью хо. Она поддерживает и

развивает уровень Ки, поэтому нужно ее практиковать каждый день.
Уке и Наге сидят в положении Сувари ваза, скрестив большие пальцы ног. Уке

захватывает обе кисти Наге.
Наге, не отрывая колен от пола, одной рукой толкает Уке в бедро, а другой в локоть,

поочередно в правую или в левую сторону.
Если Наге старается бросить Уке в правую сторону, обычно он захватывает правую руку

Уке по направлению к нему самому.
Это упражнение делается в Айкидо для тренировки своей энергии, своего Ки. Поэтому, после

того, как вы опрокинули своего партнёра, ваше Ки изливается через открытые ладони рук.
Используется принцип несгибаемых расслабленных рук – направленных в бесконечность.

Удерживайте свое Ки на точке центра, расслабьте руки и позвольте им естественно упасть. И
все Вселенная, в это время будет держать вашу точку центра стабильно, делая вас
неподвижным. Это и есть удержание Ки.



18. Уширо Хиджитори санкио (Фото 18.1 — 18.5)
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20. Кокью Хо (Фото 20.1 — 20.3)
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Б. СУВАРИ ВАЗА

1. Йокоменучи Иккио ура (1-8)

Сувари ваза – работа техники на коленях. Уке наносит удар йокомен (боковой) в голову
Наге. На взмахе руки Уке идёт опережающая защита Наге двумя руками, в плечо
нападающего. Одновременно перехватывая руку Уке в запястье, Наге заходит за спину
противника, поворачивая его на 180о к земле вокруг своей оси. Контроль осуществляется
двумя руками давлением на локоть Уке.

2. Мунетори Никкио ура (9-16)
Уке держит правой рукой подборт Наге. Защищающийся наносит правой рукой атэми (удар)

в подбородок (горло, нос) нападающему. Сразу после нанесения атэми той же рукой делаем
болевую загрузку в локте Уке и захватываем сверху ладонь, держащую подборт, выворачивая её
наружу с одновременным поворотом руки Уке вокруг своей оси, подводя вывернутую ладонь к
своему плечу, осуществляя контроль Никкио.

После этого зажимается коленями плечо Уке, а рука выпрямляется вертикально и прижимается к
центру Наге.

3. Мунетори Тенчи Наге (17-22)
Уке держит Наге за подборорт кимоно двумя руками, скрещенными на груди. Наге

наносит левой рукой атэми в подбородок противника. После нанесения удара следует
загрузка локтевого сгиба Уке этой же рукой с одновременным ударом правой руки в шею.
Делаем как бы «мельницу» руками, прижимая шею Уке к земле и поворачивая своё тело
на 90 о.

4. Катате тори Ирими Наге (23-32)
Разноименный захват левой руки Наге правой рукой Уке.
Наге освобождается от захвата путём удара, направленного в свой центр, правой рукой

вдоль захвата. Ударной рукой захватывает снаружи локоть или область локтя за кимоно, а вторую
руку кладем на шею Уке, одновременно прижимая, вытягиваем руку с плеча противника и
поворачиваем его на 180 о к земле. Создаём дискомфорт нападающему, при этом не забываем
уходить за спину Уке.

Затем вытягивая правую руку делаем удар в шею-подбородок Уке, прижимая его к
земле.

Техника Ирими Наге сложная и требует тщательной тренировки.
О’Сенсей посвятил изучению техники Ирими Наге 20 лет своей жизни.

5. Кататори Иккио омоте (33-39)

Уке захватил левой рукой правое плечо Наге. Защищающийся наносит атэми левой
рукой в лицо нападающему, одновременно отводя захваченное плечо назад, как бы
растягиваясь. Закрутив ударной рукой локтевой изгиб, выводя из равновесия Уке,
захватываем сверху ладонь, держащую плечо, и выворачивая наружу, разворачивая своё
тело на 90о, передвигаемся вперёд, надавливая руку Уке к земле. При этом «втыкаем»
руку нападающего в плечо.

Контроль осуществляется двумя руками на локоть Уке.

. Шоменучи Уширо Кири отоши (41 – 42)

Уке наносит рубящий удар сверху в голову Наге – шоменучи.
Наге делает шаг в сторону – вперёд, выставляя правую руку для защиты.

Получается скользящий удар. Одновременно уходит за спину нападающего и делает
удар в шею (горло) Уке.
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4. Катате тори Ирими Наге (Фото 4.23 – 4.32)
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5. Кататори Иккио омоте (Фото 5.33 – 5.40)
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ОБРАЩЕНИЕ ГЕНЕРАЛА
САБУДАЯ К ВОИНАМ

Один секрет есть воинского дела
Меч обладает только силой
Воина, держащего его.
И если верить в собственную силу,
Она тотчас появиться в него.

Для самурая нет ни поражений, ни успеха,
Смертельный бой – его утеха.
И даже ранен, с телом без движений,
В бою уверен, без сомнений –
Не знает воин поражений.

За честь и славу, жизнь свою отдай,
Как говорил непобедимый Сабудай:
«Уж если ранен ты на поле брани,
И локти сломаны, не двигаешь руками,
Сражайся своими ногами!
А если сломаны –
Сражайся и зубами!

А если тело уж бездыханно совсем,
Тогда сражайся духом. А затем,
Умри с достоинством в бою –
За Родину и честь свою!»

* * *

X
Высказывания Великого Учителя

Морихэя Уэсибы

…Природа обширна и глубока. Чем больше вы продвигаетесь вперед, тем больше вы видите
впереди. Айкидо – это путь без конца, в полной гармонии с Природой. Я нахожусь на первой ступени
в области Айкидо, и я ещё практикую. Я буду продолжать так поступать весь остаток моей жизни и
оставляю Айкидо в наследство будущим поколениям…

* * *
…Путешествие в тысячу миль начинается с одного шага. Наша жизнь – непрерывность

этого движения во времени. Если ты проживёшь даже тысячу лет, это не имеет никакого
значения: ты можешь жить только в настоящий момент. Не прошлое и не будущее, время жизни
– это сейчас. Время, которое было прошлым, навсегда потеряно. Время в будущем никогда не
наступит. Свет содержит тени, и в тенях есть свет. Точно так же и в жизни мы находим смерть, и
в смерти существует жизнь! Жизнь и смерть неотделимы друг от друга.
Жизнь возрождается каждое мгновение, чтобы внести что-то ценное в процесс. Когда ты съедаешь
рисовое зерно, оно превращается в энергию, которая поддерживает твою жизнь. Если бы в этом зерне
не было жизни, оно бы не представляло для тебя никакой ценности. Если бы не было жизни в воздухе,
ты бы не мог им дышать. Множество субстанций Вселенной постоянно возрождается и преобразуется
в часть твоей жизни. Пища, которая питает жизнь, приходит от Матери-Земли.

Когда живые существа умирают, они возвращаются в её утробу. Таким образом, всё в мире
используется вновь и вновь, вечно существуя и поддерживая процессы творения в



природе. Вот что значит «жизнь и смерть – одно».
Запомни: никакая жизнь, даже мельчайшая бактерия, не погибает в этой Вселенной. Тот, кто

придерживается Айкидо, должен хорошо усвоить эту истину. В нашей жизни, которая называется
Вселенной, смерти как конца не существует.

Отношение между ИНЬ и ЯН – это приливная волна и поток Ки; приливная волна и поток Ки –
это процесс жизни и смерти. Оба элемента – одно; и они никогда не могут быть двумя. Смерть –
это только время перехода в разворачивающейся метаморфозе вечного существования..

* * *
…Воинские искусства не связаны с грубой силой, сбивающей противника с ног, и

со смертоносными видами оружия, ведущими мир к разрушению.
Подлинные воинские искусства – без борьбы, управляются «Ки» (внутренней

энергией) Вселенной, они сохраняют мир, созидают и приводят к зрелости всего в
Природе.

Поэтому воинская тренировка не является тренировкой, имеющей главной целью
победу над другими, а – практикой «Божьей любви внутри нас…».

* * *
…Я непобедим независимо от скорости атаки. Не потому, что мое техника быстрее техники

противника. Причина не в скорости. Бой окончен, ещё не начавшись…

* * *
…Сейчас есть сейчас. Вчера – это воспоминание; завтра – надежда; но сейчас – это

действительность! Прошлое, настоящее и будущее неотделимы, потому что все они содержаться в
этом мгновении, этой действительности, решающем мгновении, когда вы должны реагировать без
колебаний…

* * *
…Когда кто-то сражается со мной – Вселенной – он вынужден нарушить её гармонию, и

потому в эту же минуту, когда решается атаковать, уже побежден. Время не играет роли – быстро или
медленно. Айкидо – это не противодействие: благодаря этому побеждаю…

* * *
…Ирими нагэ, шихо нагэ – это десять лет изучения. «Иккё» – это вся ваша жизнь…

* * *
…В Айкидо нужен разум, который служит всему человеческому, а не разум, который

жаждет быть сильным, или тот, который тренируется только для того, чтобы победить. Через айки
распространяйте всю свою силу для достижения гармонии с Вселенной.

Под победой подразумевается одержание победы над духом разногласий в самом
себе, выполнение возложенной нами самими миссии Победа и поражение не настоящее
будо. Настоящее будо не знает поражения….

* * *
…Мой противник не может отнять у меня силу, поскольку я не использую таковую…

* * *
…Несчастлив тот, кто никогда не испытал поражения. Если человек не встречался с

обратной стороной победы, его наверняка ждет поражение со стороны того, кто превосходит его
силой! Искаженное представление о собственном могуществе, рожденное в результате
одних только побед, может оказаться крайне опасным, потому что человек перестает
замечать собственную ограниченность. Чем больше откладывается поражение, тем более



опустошительным оно окажется, когда придет его черед…

* * *
…Секрет Айкидо в том, чтобы соединить себя с движением Вселенной и привести себя

в гармонию с ней. Тот, кто познал секрет Айкидо, станет обладателем этой Вселенной в
себе, и может сказать: Я – это Вселенная…

* * *
…Айкидо – это не прием, с помощью которого борются или побеждают врага. Это

путь для примирения всего мира, путь, который должен объединить всё живое в одну
семью…

…У вас должен быть ум начинающего, ум, представляющий собой чистый лист бумаги, на
котором можно увидеть движущиеся образы секретов Айкидо. Вы должны добиться пустоты. В уме,
который заполнен мнениями и предвзятыми суждениями, нет места для истин Вселенной! Если чаша
всегда наполнена, вода в ней застаивается и становится затхлой. Чтобы заполнить чашу свежей водой,
её нужно сначала опорожнить. Если в ваших ушах всегда звучит ваш собственный голос, вы не
можете услышать богатых божественных гармоний…

* * *
…Не противься Природе и наблюдай её законы, покоряйся им разумом и следуй им телом – и

ты станешь единым с ней. И тогда всякий, кто решится напасть на тебя, вынужден будет иметь дело
со всей Вселенной. Мыслимо ли ему победить?..

* * *
…После сна надо освежить и сознание…

* * *
Айкидо – не техника, способ борьбы с противником. Это дорога возвращения мира к

спокойствию и объединению, к сотворению из людей одной семьи…

* * *
…Любая физическая жизнь имеет свои границы. Следуя природе, физическое

существование должно меняться; но дух никогда не умирает. Скоро я войду в духовный мир, но
пока я хочу защитить этот мир. Теперь это будет вашей задачей. Все мои ученики должны помнить,
что я не создавал Айкидо. Айки – это мудрость Бога, Айкидо – путь созданных им законов!..

* * *
…Боевые искусства основываются на любви…

* * *
…Природа всеобъемлюща и всепроникающая. Чем больше вы достигнете, тем больше вы

увидите пред собою. Айкидо – это бесконечный путь установления все большей гармонии
с Природой…

* * *
…Нет противоречий в Абсолютной Истине Природы, но есть противоречие в

относительных истинах.
Учение же Айкидо находится в полной гармонии с Природой…

* * *
… Природа защищает, любя, каждое создание, и помогает ему расти и развиваться. Айкидо



ведет каждого из своих приверженцев по прямой и узкой тропинке, и со всей искренностью
стремиться внушить человечеству свою правду…

* * *
…Основой основ всех боевых искусств является любовь Всевышнего и всеобщая любовь…

* * *
…Будьте осторожны с тщеславием. Знайте, что оно порождается поверхностным мышлением и

дешевыми компромиссами со своими идеалами, тогда как Природа безгранична…

* * *
…Воспитывайте хладнокровие разума, происходящее из проникновения Природы в ваше

тело. Концентрируйте ваши мысли на Единой Точке…

* * *
…Айкидо искренне стремиться к пониманию Природы, стремится к благодарности за чудесные

дары Природы людям, стремится сделать сердце Природы своим сердцем, стремится слиться с
Природой.

Это стремление к пониманию и овладению законами Природы, выражающееся в словах
«Ай» и «Ки», является основополагающей концепцией искусства Айкидо…

* * *
…Я нахожусь всего лишь на первой ступени Айкидо, и я ещё продолжаю постигать его. Я буду

идти по этому пути до конца дней своих, и будущим поколениям оставляю после себя наследие –
Айкидо!..

Данные высказывания, приведенные выше, я брал из различных источников, которые
мне приходилось читать, или из документальных фильмов об Учителе Морихэе Уэсибе.

Особо запоминающиеся высказывания я всегда записываю в свой рабочий блокнот.
Именно этими Великими изречениями я хотел завершить раздел о гармоничном искусстве
Айкидо. Прочитайте их внимательно и постарайтесь вникнуть в самую суть учений
Великого Учителя. Ведь его словами говорит сама Вселенная, сама Природа, которая
продолжает любить человеческое существо, невзирая на то, что с ней делает человек.
Именно Айкидо изменит сознание человека, наполняя его гармоничность и любовь ко всему
живому в этом мире.

Любите Природу, живите в мире и гармонии! И пусть для вас это будут не просто
слова, а ваши действия и сознание.

XI

Самозащита с ножом и против ножа



«Нож – ваш лучший друг. Можно сказать: вы и нож – это одно целое. Любите его и дорожите им. Изучайте
и тренируйтесь, совершенствуйтесь и постигайте секреты владения ножом. Он всегда вас выручит из беды,
спасет вашу жизнь при необходимости.

И ещё одно преимущество этого волшебного лезвия – нож никогда не даст осечки, в отличие от
огнестрельного оружия».

«Каждое лицо имеет право на необходимую оборону…».
«Не является преступлением применение оружия или каких либо иных средств или предметов, независимо

от последствий, если оно осуществляется для защиты от нападения вооруженного лица или нападения группы
лиц…».

(Выдержка из Закона Украины от 26 января 1993 г.)

Издревле воин чтил свой меч. Он относился к своему оружию трепетно и с особым
уважением, и даже часто нарекал именем свой клинок. Меч передавался из поколения в
поколение, от отца к сыну, и был для воина надежным верным другом. Ведь не зря живет
изречение: «Меч – дух воина».

Во все века славилось и почиталось воинское искусство владения мечом. Имена
мастеров меча знали и до сих пор их помнят и почитают.

Времена менялись, и на смену мечам пришло огнестрельное оружие, которое и заняло
основную позицию ведения ближнего боя.

Но в арсенале и современного воина находится холодное оружие. Один из самых
ценных инструментов человека, его боевой помощник и неотъемлемая часть бойца – нож.

Нож используется для ведения рукопашного боя, когда воин сражается лицом к лицу с
противником.

Умелое владение холодным оружием, особенно ножом, является вершиной мастерства
воинского искусства. Я до сих пор помню небольшую заметку в одной из газет, в начале 90-х
годов. В рубрике новостей писалось, что некий гражданин был остановлен группой лиц, когда
ехал на своем только что купленном автомобиле. Действие происходило на кольцевой дороге в г.
Москве. Эта группа лиц, агрессивно настроенная и вооруженная огнестрельным оружием,
настойчиво потребовала у гражданина выйти из своей новой иномарки.

Неизвестный гражданин, как оказалось, в совершенстве владел холодным оружием, ножом.
Никто из нападавших даже не успел воспользоваться собственным огнестрельным оружием. –
Вот прекрасный пример единения человека с ножом.

В данном разделе я приведу несколько техник самозащиты с ножом и от ножа. Техники
работы основываются на двигательной системе передвижений в Айкидо. Я категорически
против того, чтобы законопослушный, добродушный и порядочный человек выступал в
роли жертвы. В роли жертвы всегда должен быть только тот, кто агрессивно и жестоко
нападает на беззащитных и мирно настроенных граждан. Ничто так сильно не пугает, как
столкновение с решительно настроенным агрессивным человеком, вооруженным ножом (если,
конечно, у вас нет более превосходящего оружия). Даже физически слабый человек,
вооруженный ножом, имеет  преимущество – как психологическое, так и физическое – перед
более сильным человеком.

Для овладения техникой ведения боя с ножом необходимо изучить технику фехтования
ножом. Это действия воина, заключающие в себе наступательные и круговые возвратные
движения. Поражение противника происходит в наступательных движениях, в атаках с
уколом. Возвратные действия используются при защитных движениях – это парирование
выпадов, уход с линии атаки назад, влево, вправо.

Боец, ведущий бой в круговых движениях, т. е. работающий одновременно с
несколькими противниками, вращаясь вокруг своей оси, работает своим центром, уходя с
линии атаки и сталкивая нападающих между собой. В случаях ведения кругового боя идет
работа кистевым движением руки, удерживающей нож и разящей противников.

Главная задача воина – это сберечь и защитить собственную жизнь и жизнь своих
товарищей.

Первый вопрос для бойца – это выбор правильного и удобного ножа, с которым вам
предстоит слиться воедино, стать одним целым.

Нужно выбрать нож, обладающий двумя основными качествами: во-первых, он должен быть



правильно сбалансирован; во-вторых, он должен быть достаточно удобным в руке и для
нанесения противнику проникающих ранений, и для рассечения мягких тканей. Колотая или
резаная рана, нанесённая противнику, это уже успешное применение ножа в действии.

Вы должны убедиться, что нож одинаково удобно лежит в правой и в левой руке.
Старайтесь выбрать такой нож, чтобы им можно было наносить удары как колющие, так и
режущие.

Лезвие должно быть достаточно острое, а длина его – достающей до жизненно важных
органов противника.

Достаточно лёгкий нож – для быстрых движений, но он не должен быть слишком
легким, чтобы не мог сломаться.

Безопасные ножны, которые позволяют быстро и бесшумно извлекать нож, также
имеют значение.

Можно пользоваться ножом с фиксатором, а можно выбрать и лезвие с рукоятью, где
есть упор для пальцев – тогда не будет соскальзывания пальцев при ударе уколом, и
одновременно он будет служить защитой от ножа противника.

Старайтесь избегать ножей с пластмассовыми, железными или лакированными
деревянными рукоятями – они не обеспечат надежного захвата при попадании влажности на
руки (запотевшие ладони или попадание крови). Лучше подходит нож с прорезиненной
рукояткой.

Избегайте выкидных и складных ножей без фиксатора. Обычно выкидные ножи не
отличаются особой прочностью. В любой момент может отказать пружина такого ножа. То
же самое касается и складного ножа без фиксатора – при выполнении проникающего удара,
в целях самообороны, он может неожиданно сложиться и порезать вам пальцы.

При ведении боя на ножах, как правило, используют проникающие удары (вспомните
укол мечом – отрабатывайте и практикуйте его – это основа основ).

Проникающее ранение – это укол. Именно уколы чаще всего используют в бою на
уничтожение противника. Глубокие, проникающие ранения путем укола ножом считаются
наиболее опасными для жизни. Но нанести такой удар уколом не совсем просто и легко. Одного
прямого удара тут недостаточно. Человеческие органы находятся глубоко внутри тела,
защищаемые костными тканями и одеждой противника (где есть карманные уплотнения и
пуговицы). Поэтому, для нанесения сильного и точного удара, кисть атакующей руки должна
быть жестко зафиксирована – т. е. держать нож нужно так, как держат рукоять меча.

Обхватываем, большим и указательным пальцами, у гарды, а другие просто
прижимаются к рукоятке ножа.

Этот захват используется при нанесении ударов ножа уколом, которые используются для
поражения в основном нижних частей туловища.

Обхват ножа для нанесения удара уколом

Для нанесения удара ножом в верхнюю часть тела используется обычно обратный хват –
рукоять ножа плотно обхватывается возле гарды мизинцем и безымянным пальцами, остальные
пальцы облегают её, подчиняя своё положение движениям ножа.



Обхват ножа для нанесения удара в верхнюю часть тела

При ведении кругового боя с несколькими атакующими противниками, кисть руки
всегда должна быть свободна и подвижна. Именно движения кистей рук и тела в Айкидо
наиболее подходят для самозащиты при ведении кругового боя на ножах.

Подвижная кисть легко обойдет любое препятствие и сможет наносить секущие и
режущие удары (тем самым не препятствуя, а именно сопровождая их) и, двигаясь вокруг
противника, поражать его (что является удобным для ведения кругового боя с несколькими
нападающими).

Следует отметить ещё одно важное обстоятельство, связанное с преимуществом
подвижной кисти – одновременно с режущими ударами, можно наносить удары кулаком
(той рукой, в которой находится нож).

Немаловажное значение во время ведения боя имеет смена хвата ножа.
Обстоятельства различных ситуаций могут сложиться так, что в момент схватки будет
необходимо быстро сменить хват ножа. Даже лёгкое вмешательство в это время может
привести к потере ножа, а это нежелательно.

Поэтому тренируйте и отрабатывайте технику смены хвата ножа следующим
образом:

а) разрывайте, увеличивайте дистанцию с противником или противниками;
б) обеспечивайте прикрытие руки, держащей нож, от посягательства противника или

противников.
Главное в рукопашном бою – не дать ни единого шанса нападающему агрессору.

Вращайтесь, наносите секущие удары, кромсайте, поражайте конечности, нервные связки, и
ни в коем случае не давайте ни единой возможности нанести вам удар или выполнить атаку
относительно вас.

Противник должен быть подавлен, раздавлен и уничтожен.



* * *
Вот мы сошлись.
Азартно, без наскока.
В ночи сияющей луны.
Блестят глаза моих врагов жестоко –
Прерву сейчас я чью-то нить судьбы.
Втяну ноздрями запах крови,
Напавших на меня из-за угла.
И потечет кровавая река
У первого, из сиганувших с далека.
Сейчас откроется его гортань.
Своим ножом дарю ему улыбку.
По-колумбийски – полоснув без звука,
Расширится оскал его, до уха.
Вот стаей бешеных шакалов
Добычу чувствуя утробно,
Крадутся остальные злобно,
Оскалив пасти, выпустив клыки,
На скулах их играют желваки.
Да-а, им невтерпеж вонзить в меня клинки.
А если Смерть ко мне пришла  сегодня
И на Земле окончился мой срок,
Мне все равно – умру, и только…
Но, довольно! – Ныряю в гущу я врагов – Спокойно.
Грызу, кромсаю, рассекаю вены.
Художником рисую на телах,
И красной краскою кровавые узоры
Я оставляю на своих ножах.
Их больше. Но ясно знаю об одном:
Я есть единое и целое с ножом!
Мой нож и я неразделимы вместе,
И наше дело – это дело чести!
Умывшись и напившись крови,
Мы выжили в смертельном бое том,
И оба вновь остались живы –
Я вместе со своим ножом!

* * *



При ведении боя на ножах используйте передвижения, как в технике Айкидо, а также
технику работы с боккеном. Это обеспечит быструю эффективность передвижений – как в
линейном (наступательное и отходное движение), так и в круговом ведении боя.

Основной целью для секущих и режущих ударов являются сухожилия,
кровеносные сосуды, нервные окончания, конечности и мышцы. Для эффективности и
достижения хорошего результата старайтесь наносить удар под углом 45о к поверхности
тела. Такой режущий удар вызывает действенное повреждение артерий, и при таких
разрезах трудно остановить кровотечение. При нанесении таких ударов прикосновением
лезвия к цели прорезайте её всем лезвием (как катаной).

В технике ведения боя на ножах отрабатывайте такие ударные техники, как шомен учи,
йокомен учи, джодан цуки и чудан цуки.

Данные техники помогут вам ориентироваться и, защищаясь, атаковать противника или
противников, если их несколько. Эффективность этих техник усиливает то, что в руках у вас
находиться нож, и это превращает вас в единое целое с ножом, в человека-оружие.

Тренируясь в зале с боккеном, мы периодически заменяем боккен ножом, и отрабатываем
те же техники, но уже с ножом.
Старайтесь достигать овладения техникой таких ударов ножом, чтобы его не было видно
в движении – стремитесь к молниеносным ударам

Отрабатывая колющие удары, старайтесь наносить их из любого положения (поочередно
правой и левой руками) и в разносторонние открытые части тела противника. Это правый и
левый бок, спина, бедра, плечи и т. д. При этом используйте разные хваты: как прямой, так и
обратный.

Во время выполнения и отработки техник уделяйте большое внимание (мы делаем по
завершению занятий) скорости нанесения ударов по особо уязвимым точкам, находящимся на теле
человека.

В начале книги говорилось о наиболее поражаемых участках для отработки ударов. Это
такие участки, как: виски, глаза, основание черепа, нижняя сторона подбородка, ушные
раковины, затылочная часть, сонная артерия, подмышечные впадины, сердце, солнечное
сплетение, печень, плечевые артерии, пах, бедра и подколенные впадины.

Тренируясь, одинаково отрабатывайте секущие, режущие или проникающие удары
попеременно правой и левой руками.

Как и в технике Айкидо, вы должны одинаково встречать противников с любой атакующей
стороны (неважно, как и откуда они будут на вас нападать). Я не признаю выражений о сильной
или слабой руке, о правшах и левшах, о том, что одна рука работает хуже и т. д. Любая рука,
независимо от того, правша вы или левша, всегда должна быть сильной и боеспособной. Только
так вы уверенно будете продолжать боевые действия, даже если окажется, что одна рука у вас,
будет повреждена.

Придерживайтесь тактики ведения боя в стесненных обстоятельствах, при непривычных и
неудобных для тела положениях, в различных разнообразных местностях и погодных условиях.

Практикуйте тренировочные отработки техник в дверных проемах парадных, лестничных
клетках, лифтах, узких коридорах, захламленных дворовых территориях. Отрабатывайте технику
движений не только стоя, но и в положении сувари ваза, лежа на спине или на боку.

Совмещайте занятия не только в спортивном зале на татами, но и на природе,
посезонно: зимой – осенью – летом.

Привыкайте работать не только в кимоно или спортивном костюме, но и в
повседневной одежде, в туфлях или ботинках.



А. Атакующие действия самозащиты
с ножом

Многие принципы самозащиты с ножом применяются и используются в технике
Айкидо. Именно быстрые и мощные входы бедрами сквозь противника (прокалывая,
нанизывая его), выброс собственного Ки, с ударной рукой – молниеносные
передвижения – очень важны для ведения боя с ножом.

Не нужно ждать, когда один или несколько вооруженных противников предпримут
атакующие действия по отношению к вам, а атаковать самому – быстро, точно и мощно.

Атакующие действия с ножом можно поделить на четыре части. Это:
1) извлечение ножа из ножен;
2) проникающие удары ножом;
3) режущие секущие удары ножом;
4) фиксация и контроль своим лезвием руки противника.

1. При столкновении с противником возникает необходимость быстрого извлечения ножа для
отражения возникающих атак или освобождения от захватов, если таковой произошел.

Извлечение ножа не должно быть отдельным действием от сражения. Извлекая нож, боец
продолжает атаковать, рассекая и поражая противника.

Постоянно отрабатывайте приемы извлечения ножа из ножен. Он должен извлекаться
быстро, легко и без задержек – с молниеносной скоростью, незаметно для противника.

При регулярных наработках вы сможете не глядя, без предварительного контакта с
рукоятью ножа, извлекать нож из ножен для дальнейших действий. И если противник не
заметил вашего движения, то и исход боя, вполне возможно, произойдет далеко не в его
пользу.

Избегайте вынимать нож перекрестной техникой, т. е. с противоположной стороны, тем
самым, вы себя раскроете и дадите противнику вовремя сориентироваться и пресечь вашу
атаку.

Во время ведения боевых действий отражение атаки противника является главной задачей.
Можно использовать следующие варианты извлечения:

а) вращаясь, одной рукой отражаем атаку противника, и одновременно другой извлекаем
нож, с последующим нанесением секущего или колющего удара;
б) отражаем атаку противника, а затем на безопасном расстоянии (избегая помехам со
стороны противника) извлекаем нож из ножен;
в) сближение кисти руки и рукоятки ножа, т. е. при страховочных уходах, уклонах от
атак противника – когда рука максимально сближается с местом фиксации ножа при
различных вариантах движений.

Правильное извлечение ножа зачастую играет решающую роль в рукопашной схватке.
Вовремя извлеченный нож выигрывает первые секунды боя.
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А, как правило, именно начальные первые секунды всегда решают исход поединка,
очень часто они же и являются последними.

2. Проникающие и колющие удары в большинстве случаев приводят к смертельным исходам, но для
достижения такого исхода требуется приложение большой силы и точности нападения в
уязвимые зоны. Если такой удар будет выполнятся с медленной скоростью и неточностью
(например, попадание и застревание в ребрах), то он будет блокирован или отражен с
нежелательными и смертельными последствиями для вас.

Нанося проникающий удар, старайтесь провести его как можно быстрее, развивайте
правильную траекторию удара. Для глубокого проникновения лезвия необходимо отрабатывать
давящее движение. Практикуйте для таких целей учебную макивару.

Такие удары идентичны уколам меча. Обязательно включайте бедра в движение, и не
забывайте работать точкой своего центра.

3. Режущие и секущие удары предназначены для замедления движений противника и
подведению решительного удара. Выполнение секущих ударов приводит к серьезному
кровотечению, часто могут разрезать сухожилия, но не всегда приводят к быстрой
смерти, если удар не направлен в артерию или горло.
Преимуществом секущих ударов, при правильном использовании, является то, что они очень
быстрые и требуют минимального передвижения.

Поэтому следует избегать длинных и размашистых движений по большой дуге. Работать
нужно по краткой траектории и с большой скоростью.

Режущие удары лучше всего наносятся по запястьям, рукам, глазам, области
головы, лица, шеи и области колена. Эти удары можно наносить горизонтально, вертикально и по
диагоналям.

Самое главное для умелого нанесения таких ударов – это постоянная кропотливая
тренировка.

4. Во время ведения рукопашного ближнего боя весьма часто используются захваты и
фиксированные контроли противником. Избавляться от таких захватов можно при помощи
своего ножа. С кистью руки образуются так называемые «ножницы» и контролируют руку или
шею противника, что может привести к травмирующим последствиям.

Такие захваты можно использовать и на шее противника, потому что эта часть тела является самой

1 б 1 в



незащищенной и уязвимой. При осуществлении такого контроля, в случае сопротивления противника, это
может для него оказаться фатальным. Известно, что даже неглубокие  порезы шеи приводят к тяжелым
последствиям, ведь там расположена артерия. А артериальное кровотечение является самым опасным из всех
видов кровотечений, так как при нем может быстро наступить полное обескровливание организма.

Атакующие действия самозащиты с ножом в основном представляют собой разнообразные
варианты рубящих, колющих, секущих и проникающих ударов. Работа с ножом идентична
фехтованию с мечом. Изучая технику владения боккеном, вы сможете успешно овладеть техникой
фехтования ножом. Помните, что фехтование мечом и ножом прежде всего является искусством
преодоления своего «эго». Это искусство победы над собой и единение оружия и тела.

Песнь самурая
Я сын Великих Островов. Я – самурай!
В краю прекрасных облаков рождён.
Где в чистые воды глядятся
Высокие горы.
Прощен, убитыми врагами,
Сражёнными моими клинками.
Нет жалости и злости самурая.
Забыл о бренной жизни я своей.
Но честь и доблесть воина
Достойно соблюдаю,
С душою, просветленною отвагой,
Иду на тучи вражеских мечей!
И следую путём я самурая,
Не струшу, обрывая жизни нить.
И нет искусства выше смерти,
Ведь умереть – и значит жить!
Через близкое познаётся далёкое,
Как через тьму постигается свет.
Открываю я знанье высокое,
Нахожу себе верный ответ,
Что богатство есть пыль на ветру,
Средь покойников нету магнатов,
И богатых я там не найду.
А для воина самое главное –
Это следовать «хагакурэ».
В фехтовании быть совершенным,
И побед достигать на войне!
Отправляясь в дорогу далёкую,



Весь свой скарб я снесу на плечах –
Это лук мой и стрелы надежные,
Всех врагов поражу на мечах.
Убивать буду
Демонов собственных,
И я сделаю всё, что смогу.
Да не дрогнет рука самурайская,
В остальном положусь на судьбу!
В поединках тела разрезая,
Заостряю я меч свой, любя!
Как других побеждать – я не знаю.
Но смогу победить я себя!

* * *

Техники основных упражнений:
1. Правосторонняя стойка. Нож находится со стороны правой руки. Извлечение ножа
происходит с обратным хватом:
а) извлекая нож, наносим вертикальный режущий удар в лицо, и сразу же, на обратном
движении руки – пронимающей удар в горло, вниз;
б) извлекая нож, наносим вертикальный  секущий удар в область грудной клетки или лица.
Затем на обратном движении руки наносится проникающий удар вниз в горло;
в) уходя из линии атаки левой ногой вперед в сторону, наносим секущий удар в область груди или
конечностей. Затем, оказавшись за спиной противника, наносим проникающий удар сзади.

Данные техники отрабатывайте, как я уже говорил в предыдущих разделах, в разных
стойках: правосторонней и левосторонней. Обязательно практикуйте защитные атакующие
действия с различных положений своего тела, т. е. лежа на спине, на боку, полусидя, на
одной ноге и т.д.  Чем больше вы будете создавать себе неудобство в тренировочном
процессе, тем легче окажется для вас ведение боя в реальности. Хотите мира –
готовьтесь к войне.

2. Правосторонняя стойка. – Нож находится в ножнах с левой стороны. Используем прямой
хват:

а) извлекая нож, наносим колющий удар в горловую впадину. Двигаемся бедрами.
Движение начинается из задней ноги, через точку своего центра в ударную руку. В ударе
используем свое Ки;

б) техника аналогична технике «а», с добавлением дополнительного удара в горло. –
Извлекая нож, наносим колющий удар в лицо противника, а затем, сразу же проникающий удав
горло.

Отработайте технику двойного удара. Обращайте особое внимание на работу бедер. Всегда
постоянно контролируйте и сосредотачивайтесь на своем Ки;

в) извлекая нож, наносим колющий удар в живот. Колющие удары можно наносить
так же и в лицо, горло и грудь;

г) извлекая нож, наносим секущие удары по диагонали снизу-вверх, в грудь, а на
обратном движении – «йокомен учи», секущий удар в область шеи, или горла;

д) извлекая нож, наносим секущие удары по любым конечностям противника.
Для правильных отработок техник ведения боя с ножом, используйте макивары, а если

работаете с партнером, то пользуйтесь резиновыми ножами, дабы избежать случайных
порезов.

Ведение рукопашного боя с ножом не имеет ничего общего со спортом, особенно когда
в него вовлечены преступные лица с опасными намерениями.

Старайтесь всегда избегать конфликтных ситуаций, и по возможности спокойно
договориться с агрессивно настроенными людьми. Без надобности не применяйте своих умений
владения ножом. Помните об ответственности!

Но если (не дай Бог) случилась безвыходная ситуация и вашей жизни грозит



смертельная опасность, и несколько человек с оружием в руках намерены вас атаковать – не
паникуйте! Используйте всё, что может оказаться в ваших руках в качестве оружия. Будь то
простоя палка – боккен, любая железка – нож. Толкайте, пинайте, кусайте, грызите врагов,
сражайтесь жестоко. Атакуйте жизненно важные зоны и точки ваших противников: глаза,
горло, уши, переносица и т. д.

Атакуйте атакующих! Не зря я назвал этот раздел – самозащита с ножом. Самозащита в
атаке! Уверенная контратака очень часто приводит к полной победе над врагом. Чем быстрее вы
перейдете в атаку, тем скорее столкновение будет завершено.

Атакуйте стремительно, передвигайтесь молниеносно между нападающими, одновременно
нанося им секущие и режущие удары. Передвигайтесь максимально быстро от одного к другому,
не давая им времени на перегруппирование.

Преступные элементы, как правило, обладают особой жестокостью и имеют немалый
опыт в уличных драках и поножовщинах. Помните об этом. Во время ведения боя вы должны
быть готовыми к некоторым повреждениям и порезам. При такой готовности вы избежите шока
при ранениях и излишней сосредоточенности на своем здоровье.

Главное – всегда будьте уверенны в себе и в своих силах, но и никогда не
недооценивайте своего противника или противников.

Б. Самозащита от ножа

Оружие в руках даже маленького, не очень развитого физически человека, делает его
довольно серьезным противником. Опыт и подготовка нападающего, вооруженного ножом,
становится несущественным, но всегда будет иметь психологическое преимущество. Каждый из
нас боится порезов и по-разному будет реагировать на режущие и проникающие удары.
Поверхностные режущие и секущие удары хоть и могут привести к определенному
кровотечению, но не доведут вас до шока или слабости, чего нельзя сказать о проникающем
ударе. Каждый человек воспринимает страх по-разному: одного он парализует и делает
беспомощным, а другого приводит в ярость.

Как уже говорилось, будьте готовы к получению ножевых порезов или ранениям, когда
будете защищаться от вооруженного ножом противника, обезоруживая его. Благодаря этому
ваше восприятие ранений не вызовет панику и отрицательных эмоций, т. е. шоковое
состояние.

Для любого человека при столкновении с какой-либо опасностью страх становится
естественной преградой – страх перед противником, или страх, что можете проиграть
данную схватку, страх за товарища и т. д.

Страх – это ошибочная эмоция, возникающая при столкновении с конкретной ситуацией,
которую человек делает для себе истинной. Но, изменив сам стиль своего мышления, вы
освободитесь от своего страха.

Будьте всегда уверенны в себе и своих силах, и воспринимайте реальность как
иллюзию. Всегда думайте только о победе, и не допускайте ни малейшей мысли о поражении.
Человек может проиграть бой или даже погибнуть, но в его сознании не должно быть места
сомнениям в собственных силах.

Не сдавайтесь никогда, ни при каких бы то ни было обстоятельствах, даже если это ваш
последний бой. Если вы измените свое мышление в этом направлении, вы навсегда забудете о страхе.
Помните о силе своего духа, укрепляйте свой боевой дух. Не поддавайтесь и не участвуйте в «играх»
нападающих на вас бандитов. Наблюдайте реальную ситуацию как бы со стороны.

Бессмертные слова по этому поводу сказал Цутому Осима:

«…Даже в самой отчаянной переделке надо стараться быть объективным, и не поддаваться
эмоциям. Надо смотреть на всё со стороны, холодно анализировать происходящее вместо
того, чтобы идти на поводу у своих чувств…».

Постоянно изучая и практикуя боевые искусства, вы будете постепенно
совершенствоваться в укреплении своего духа. Неважно, какой путь вы выберете – путь меча или



путь ножа; но главное то, что стабильные тренировки сделают из вас непобедимого и уверенного
в себе воина.

Быстрота ваших движений, молниеносная скорость атак – залог вашей победы при
столкновении с тем, кто, скорее всего не является квалифицированным бойцом с ножом, а является
просто кучей вонючего дерьма, от своей слабости и собственного ничтожества, от отчаяния
схватившего нож.

Нож увеличивает реальную опасность для жизни и может нанести смертельную рану.
Поэтому, чтобы иметь шансы выжить, когда вас атакуют заточенным оружием, если вы не
вооружены обычным другим оружием, будьте готовы отразить атаку нападающего.

Старайтесь быть хладнокровным, сохраняя подвижность и устойчивость, поддерживайте
дистанцию между вами и противником.

Быстро оценивайте ситуацию. В какой руке противник держит нож: в правой или левой? В
каком он состоянии агрессии: действует в гневе или в страхе? Постарайтесь просчитать, как он
собирается вас атаковать: быстро или выжидательно.

Следите за атакой, будьте готовы к ней, но не ждите ее. Уходя с линии атаки, передвигайтесь
быстро и решительно. Главное – добиться контроля над рукой противника, держащей нож, и
нейтрализовать атаку, ломая ему запястье, локоть или плечо.

При изучении техники самозащите от ножа большую помощь окажут занятия искусства
Айкидо. Именно контроли и броски являются необходимым атрибутом воина для
самозащиты от вооруженного противника.

Игнорируйте и не обращайте внимания на возможные порезы и ранения ваших конечностей
или тела. Главная цель – остаться живым и нейтрализовать противника. Как только рука,
вооруженная ножом, оказалась под вашим контролем, не останавливаясь, продолжайте движения,
используйте любые контроли (на конечность, на плечо или локоть), которые могут пресечь атаку.
Любые колебания с вашей стороны при травмировании руки противника должны отсутствовать.
Знайте и помните – противник, который вооружен и направил атакующее действие на вас , при
успешной атаке вас не пожалеет. Атакуйте атакующего врага, и это окажет психологическое
воздействие на него. Ничто так  не шокирует, как невооруженный человек, бросающийся в атаку,
несмотря на преимущество нападающего, вооруженного ножом или другим видом оружия. Вы
не дадите противнику времени для совершения собственной атаки. Такое действие не даст вам
времени на то, чтобы испугаться или мучиться страхом и возникающими сомнениями.

Направляйте атакующие удары в различные уязвимые части тела. Неоднократно и быстро
наносите удары и руками, и ногами, не останавливаясь, не давая ни единого шанса противнику,
пока он не рухнет от вашей атаки.

Нельзя недооценивать угрозу, исходящую от ножа. Лучший способ победить противника,
вооруженного ножом – самому стать хорошим бойцом на ножах. Приобретая знания и постоянно
тренируясь ножами, вы будете меньше их бояться. Ведь ножи являются частью
иерархии оружия, и навыки боя на ножах, как и навыки боя на мечах, дополняют навыки
рукопашного боя, увеличивают знания об искусстве Айкидо.

Техника самозащиты от ножа состоит из болевых приемов. Большинство болевых
техник воздействует на запястье и локтевые суставы. Применяемая техника Айкидо должна
быть не только болезненная, но и обязана принуждать противника к невозможности
продолжения атаки. Нападающий должен быть полностью обезврежен, находиться под
вашим контролем, а у вас должен быть выбор дальнейших действий (повреждение суставов,
удар рукой и т. д.).

Во время ведения боя самозащиты от ножа, не исключена возможность переломов или
вывихов конечностей у противника. Переломы, как правило, возникают при продолжении
болевого приема: после появления боли или после усиливаемого контроля на суставы
конечностей.

Техника болевых приемов для обезоруживания вооруженного противника применяется
без какого-либо сострадания или жалости к последнему. И все возникающие переломы
суставов и конечностей вполне оправданы. При возникновении опасной ситуации,
нападении на вас с ножом, у вас нет права на ошибку. Ломайте, трощите руку настолько
быстро и эффективно, насколько это представляется возможным.

Старайтесь выполнять технику болевых приемов и контролей быстро и решительно, не
задумываясь. При малейшем колебании противник может воспользоваться моментом и тем



самым затруднить ваши действия.
При столкновении с несколькими противниками применяйте подручные средства (палку,

камень, разбитую бутылку и т.д.) и наносите быстрые и сильные удары, одновременно делая
и передвижения между нападающими, и заставляя их мешать друг другу.

Тренируясь и отрабатывая техники самозащиты, будь то работа на мешке, с боккеном, с
ножом или партнером, заставляйте себя по завершению отработок наносить быстрые и
скоростные удары на время. Например: удары с боккеном по макиваре – 100 ударов за 60
секунд. Устанавливайте свое время отработок на скорость.

«Услышишь – забудь. Увидишь –
запомни. Делай – и поймешь».

МУДРОСТЬ

Над тихою водою, вдоль моста
Дорогой пролегавшей,
Держал свой путь монах уставший,
Имея за спиной, как видно много лет,
Немало повидавший свет.
Просил его дать мне ответ:
– Нужна ли силе справедливость,
А униженью лучше смерть?
Прошу тебя, монах, ответь?
– Жизнь не может быть проста.
Справедливость, без силы, пуста.
Свой меч не тупи никогда.
Но также, если спроможен,
Зазря не вытаскивай с ножен.
Отвечу на второй вопрос, –
Сказал монах-воитель:
«Униженье – лучший наш учитель.
Еще дитем учила меня матушка:
Оно добро к нам, как старая бабушка».
– Где Родина твоя монах-воитель?
И где находиться твоя обитель?
– Там где живут другие – не живу.
Куда идут другие – не иду.
– Куда ж теперь ты держишь путь,
Скажи мне, мудрый странник?
И в тот же миг я сразу понял суть.
– «Туда», – Не замедляя шага, он сказал,
И посохом на небо указал.

* * *



Базовые техники
самозащиты от ножа

1. Шомен учи коте гаеши

Для удобства названий техник будем использовать термины названий, применяемые в Айкидо.
Правостороння стойка. Уке делает шаг вперед правой ногой и проводит удар ножом,

держащий правой рукой, в направлении Наге.
Тело Наге развернуто влево на 45о. В тот момент, когда Уке готовится нанести удар, Наге

быстро прыгает в сторону, вплотную к правому боку Уке, и правой рукой отбивает вниз правую руку
Уке, в которой зажат нож. Левая рука Наге находится параллельно его же правой руки, и обе они
захватывают за запястье с внешней стороны правую руку Уке, сгибая и выворачивая это запястье
наружу.

Наге выполняет бедрами мощное движение влево, одновременно наклоняя и выворачивая
запястье, из которого вываливается нож, и с шагом правой ноги (вход с уколом), бросает Уке на
землю.

При отработке данной техники, Наге необходимо сгибать и выкручивать кисть Уке
круговым движением на уровне своего центра. И скручивание, и бросок делается собственным
Ки Наге.

1. Шомен учи коте гаеши (Фото 1.1 - 1.3)

1.1

1.2

1.3



2. Шомен учи иккё омотэ

Из правосторонней стойки Уке проводит удар ножом правой рукой сверху вниз Наге.
Наге, в правосторонней стойке, собирается как бы отбить правую руку с ножом Уке снизу

вверх. Наге толкает правую кисть Уке вверх своей правой рукой, а левой делает толчок правого
локтя Уке в направлении «третьего глаза», т. е. осуществляя давление на переносицу. При таком
давлении правой руки Уке к его лицу, Уке естественным движением поворачивается влево,
показывая спину Наге.

Наге, продолжая движение руками, как бы ударяя мечом сверху вниз, делает удар
обеими руками, в руку с ножом Уке.

Наге обязан держать свои руки выпрямленными, следя за тем, чтобы его левая рука
не была согнута.

Затем, двигая бедрами, делает шаг левой ногой вперед, перед Уке, толкая его вниз
головой в землю, одновременно осуществляя контроль локтевого сустава и запястья с
ножом. При надавливании на локоть, следует болевой шок, вплоть до перелома.

Отрабатывать технику следует плавными движениями, чтобы лучшим образом
изучить слабые места конечностей, и в случае применения данной техники, выполнять её
можно было не глядя и не отвлекаясь на противника.

2. Шомен учи иккё омотэ (Фото 2.1 - 2.3)

2.1

2.2

2.3



3. Джодан цуки хиджикиме осае

Уке, вооруженный ножом, наносит правой рукой в лицо Наге колющий удар.
Наге встречает движение Уке в правосторонней стойке, с телом, развернутым на 45о.
В начальной стадии нанесения удара ножом Наге правой рукой снизу вверх делает

сбивку ударной руки Уке, одновременно уходя с линии атаки левой ногой вперед вбок и
захватывая левой рукой предплечье, а правой – кисть руки Уке. Выворачивая и вытягивая
ударную руку Уке, Наге осуществляет своей левой рукой сильное давление на внешнюю
сторону локтевого сустава Уке. При этом рука Уке выпрямлена, Наге её выгибает в
обратную сторону. В таком положении нож вываливается из руки Уке, а при сильном
нажатии на локтевой сустав происходит травма локтя.

Отрабатывая технику хиджикимэ осае, относитесь бережно друг к другу. Движения делайте
плавно. Только при плавных движениях вы сможете досконально изучить технику, а скорость
появится сама собою.

3.1

3. Джодан цуки хиджикиме осае (Фото 3.1 - 3.4)

3.4

3.2



4. Чуданцуки ирими наге

Из правосторонней стойки Уке атакует правой рукой (в которой находится нож),
целясь в солнечное сплетение Наге.

Наге находится в правосторонней стойке, развёрнутым к Уке на 45о.
При первом движении Уке Наге, делая шаг левой ногой вперёд-вбок от правой стороны

Уке, правой рукой сбивает траекторию движения правой руки Уке от себя вправо, с захватом
кисти; левой рукой, локтевым сгибом, наносит удар в горло Уке с последующим захватом.

Наге, левой рукой зажал шею Уке, а правой, вытягивая его ударную руку, коленом бьет
в локоть. Не выпуская шеи Уке, делая шаг левой ногой назад, бросает его на землю.

При правильном исполнении техники чуданцуки ирими наге происходит двойной
болевой захват шеи и руки.

Выполнение этой техники требует особой осторожности и обязательного присутствия
инструктора. Будьте предельно осторожными в выполнении и уважительно относитесь друг к другу.

4. Чуданцуки ирими наге (Фото 4.1– 4.3)

4.1

4.2

4.3



Завершая данный раздел, хочу обратить внимание на духовные качества человека-воина.
Мало быть физически сильным, нужно и необходимо быть сильным духом.

Качество бойца, в соответствии с природой человека, состоит из элементов материальных и
духовных.

К первым относятся: сила, крепость и физическое здоровье бойца, владение оружием в
одиночку, навыки, способствующие при наименьшей затрате физической силы и энергии
выполнению ведения боя, искусное пользование оружием (меч, палка, боккен, нож).

К духовным элементам качества относятся: чувство самосохранения, сильная воля,
твердость характера, уверенность в себе, энергия, настойчивость в достижении поставленных
перед собою целей, стремительность, мужество, самодисциплина, хладнокровие, терпеливость,
ясность сознания, душевное равновесие, готовность жертвовать собою для других.

Каким бы совершенным физическим свойством не обладал воин, он не будет в состоянии
использовать его в боевой обстановке, если потеряет способность преодолевать чувство
самосохранения, или если боец утратит волю, духовную энергию и твердость. Никакое умение
владения оружием и никакие полезные навыки не приведут к успеху, если боец не будет обладать
храбростью, душевным равновесием, мужеством, хладнокровием и спокойствием.

Только обладая неиссякаемой энергией, сильной стремительностью, готовностью
жертвовать собою за других, и для победы, воин может выказать наивысшее напряжение
всех своих физических и духовных сил для преодоления наисильнейших атак врагов, опираясь
на все свои материальные средства, благодаря желанию не уступать, а победить, до конца.

Таким образом, все материальные элементы находятся в зависимости от духовных.
Несомненно, духовная сторона имеет преимущество над материальной. – Дух побеждает
над материей.

О духовной силе, о преодолении своего «эго», и о победе над собой, мы поговорим в
следующих разделах, касающихся психологической подготовки воина.



XII Самозащита от собак
…После боя зимним вечером самурай Сироги-Сан, раненый, возвращался домой. Наспех

перевязанная рана кровоточила. Не обращая на неё никакого внимания, самурай уверенно
шагал лесной тропой.

Дойдя до опушки леса, дорогу ему преградила стая волков. Чувствуя кровь раненного
человека, хищники медленно, окружая, приближались к самураю, готовясь бросится.

«Обнажать меч против животных, недостойно самурая», – подумал Сироги. Вытащив
танто, втянув ноздрями морозный воздух, самурай решительно двинулся на стаю. От
неожиданности волки расступились и, поджав хвосты, присели.

Воин продолжал свой путь. Дух самурая вновь одержал победу.

В нашей стране много людей подвергаются укусам собак. Случаи бывают весьма
трагические. Особенно много пострадавших от животных детей, которые доверчиво
подходят к ним или оказываются наедине с агрессивными бродячими собаками.

В летний период особенно увеличивается количество бродячих или брошенных
хозяевами собак. Собираясь в стаи, они становятся ещё опаснее. Нападение таких стай на
человека и его смерть – уже нередкостное явление.

Укус диких собак несет в себе опасность заражения бешенством. В таких случаях
необходима срочная медицинская помощь и длительное лечение под присмотром врача.

Для избегания нападения собак, следует соблюдать ряд необходимых правил.
Перед враждебно настроенной собакой старайтесь не показывать своего страха или

волнения.
Не приближайтесь к собаке и не делайте резких движений.
Не делайте попытку бегства, иначе животное может наброситься на вас сзади. Убегая, вы

будите в собаке охотничий инстинкт.
Отдавайте строгим, уверенным голосом команды: «Фу, место, стоять».
Если собака находится возле хозяина, а хозяин вам знакомый, не делайте движений,

которые собака может воспринять как агрессивные.
В отсутствии хозяина не зовите его собаку, чтобы поиграть с ней или накормить её. Реакция

животного может быть неадекватной.
Если собака находится на привязи, не подходите к ней, придерживайтесь безопасного

расстояния, не дразните её, тем самым провоцируя нападение.
Не тревожте животное во время сна или еды.
Незнакомых собак не кормите – неизвестно, как они будут реагировать на корм из рук

чужого человека.
Варианты агрессивного нападения собаки на человека можно разделить на четыре группы:
а) случай, когда хозяин собаки дает команду атаковать;
б) собака восприняла вас как угрозу для её хозяина;
в) раздражающие действия людей, бегущих или шумно жестикулирующих, вынуждают

собаку к нападению;
г) случай, если собака бешенная, она будет бросаться на всё, что движется.
В тех случаях, если все-таки вы подверглись нападению собаки, для того, чтобы

выиграть время, бросьте предмет, оказавшийся у вас под рукой. Прикрывайте и защищайте своё
лицо и горло от укусов.

Обычно собаки нападают или спереди, или сзади, догоняя. Атакуя спереди, собака
уворачивается от ударов защищающегося, и старается обойти его сбоку или сзади. Затем
кусают за ногу, за руку и т.д.

Догоняя, собака крупной породы хватает человека за торс своими зубами, опрокидывая на
землю.

Собака средней породы, сбивая убегающего на землю, прыгает на него всеми четырьмя
лапами, и ударяет его в область поясницы.

Собаки, лёгкие по весу, обычно запрыгивают на спину, при этом стараются вцепиться в



шею или плечо и виснут на человеке.
Собака может быть натасканной на человека. Тогда это очень опасное животное,

потому что обучено нападать даже на вооруженного человека. Такая собака способна
уворачиваться от ударов, даже если в вашей руке находится оружие. Шанс встречи такой
собаки без хозяина весьма невелик.

Не натасканные и нетренированные собаки в отсутствии хозяина чувствуют себя
неуверенно, они становятся менее агрессивными.

Попробуйте отступить так, чтобы собака отдалилась от своей территории и оказалась в
другой обстановке. Тогда есть возможность, что она убежит сама.

При столкновении с собакой ни в коем случае нельзя её бояться. Они это очень хорошо
чувствуют. Не поворачивайтесь к ней спиной, чтобы убежать. В таких случаях попробуйте
зарычать на собаку, показывая ей зубы или громко угрожающе закричать на неё.

Если собака, атакуя, прыгает на вас спереди с целью вцепиться вам в горло, выставьте
перед горлом одну руку. Как только собака вцепится в нее, вторую руку наложите на
собачью шею сзади. После этого, той рукой, которая находится в пасти животного, резко
сделайте движение скручивания от себя вверх вбок, а рука, которая захватила шею – делает
рывок на себя. В результате, шея у собаки будет сломана. Укусы вы потом обработаете,
главное – собственная безопасность.

Для самозащиты от собак во время нападения старайтесь использовать любые
подручные средства. Это могут быть палки, бутылки, обрезки трубы, камни, осколки стекла
и т. д. Используя их, вы можете бить собаку по жизненно важным точкам:

– по кончику носа;
– в основание черепа;
– по переносице;
– по переходу от морды ко лбу. Это точка, которая расположена на два пальца от

пересечения линий от левого глаза к правому уху, и наоборот, от правого глаза к левому уху.
Данная точка поражается сильным ударом кулака или подручным средством
перпендикулярно к поверхности;

– по середине спины;
– по животу;
– по седалищному бугру;
– по скакательному суставу;
– по запястьям;
– по глазам (выкалывание, выдавливание);
– по ребрам (стараться сломать);
– по лапам, с целью переломать;
– по ушам, с целью оторвать или вогнать острое инородное тело.

Во время нападения взгляд собаки всегда направлен на то место, которое она
собирается атаковать. Поэтому вполне реально проследить место её укуса, и не составит
особой сложности увернуться и сбить её с ног во время прыжка. Только сбив должен быть
сильный и мощный, бить надо наверняка. Встречайте собаку мощнейшим ударом в грудь
или область живота. Если отлетела, обязательно добивайте её до полной нейтрализации.

Бейте чем-нибудь тяжелым по морде, по носу, в область лопатки, в шею, грудь, иначе
получите укусы.

Если всё-таки собака смогла вцепиться в вас, то с обеих сторон трахеи, на шее под
челюстью, есть выемки. Вложите в эти выемки большой и указательный пальцы, и сильно
сдавите с обеих сторон. При таком сдавливании она отпустит. Чтобы овладеть таким
болевым контролем и действовать уверенно, попрактикуйтесь на знакомых собаках.
Постарайтесь правильно определить эти выемки. Без практики, в экстремальной ситуации,
их будет очень сложно определить. При укусах собак, если такое произойдет, окажите
себе первую медицинскую помощь.

Укушенное место промойте проточной водой с мылом. При кровоточащей ране



наложите чистую стерильную повязку для остановки кровотечения. Затем обратитесь в
травмпункт или  отделение Скорой помощи даже в том случае, если рана оказалась
несерьезной. Если собака  с хозяином, выясните, была ли она привита от бешенства.
Обязательно поставьте в известность о случившемся санитарные службы и милицию,
указав точный адрес владельца собаки.

Кроме подручных средств, существуют и другие способы защиты от нападения собак.
Во время Великой отечественной войны подразделениями СМЕРШ применялась так

называемая «кайенская смесь». Эту смесь очень легко и доступно приготовить самому – для
этого большого труда не потребуется, а эффект будет поразительный.

Состав кайенской смеси следующий: 50% махорки или самый дешевый и гадкий табак
(табак должен быть мелко перетертый) и 50% черного молотого перца.

Тщательно перемешав, засыпьте эту смесь в пластиковую емкость из-под витаминов
(диаметром 3 см, и высотой 5-10 см). Носите данный препарат в нагрудном кармане, но не в
кармане брюк.

Следующим средством защиты могут быть перцовые баллончики, которые можно
приобрести в оружейных магазинах.

Также эффективным средством, при наличии разрешения, является газовое оружие. Оно
производит не только отпугивающий эффект, но и оказывает сильное действие
используемых газов.

Дай Бог, чтобы эти знания вам никогда не пришлось применять. Живите в мире и согласии с
Природой!

Урок монаха

Измеряя взглядом расстоянье,
Примерялся самурай к стрельбе,
Направляя лук на очертанье
С несколькими стрелами в руке.
Не уверен.
Не решаясь стрельнуть.
Озадачен самурай вовсю, –
«Как же мне не промахнуться,
А возможно, я не попаду?».
Проходивший мимо той дорогою
Старенький монах, подобен воину,
Видно, побывавшего в боях.
Истину сказал в своих словах:
«Не научишься ты меткости стрельбы,
Если будешь жить, надеясь
Исправленью промахов судьбы.
Поражай ты цель мгновенно,
Изначально. Без сомненья!
И запомни – у тебя,
Есть в бою ОДНА стрела!
И по жизни ты всегда,
Делай всякие дела
Сразу, больше не надеясь,
Что потом для избавленья
Будет время исправленья!».
Поклонился самурай мудрому монаху
За полученный урок,
За решительность и прок.
За принятие решенья.
Отдал дань он уваженья
Смелости и просветленья!



* * *
XIII

Немного полезной психологии для Вас

Общество постоянно бросает вызовы человеку. История, развиваясь по спирали,
предъявляла в разные эпохи, на разных континентах разные требования, но неповторимый
внутренний мир личности оставался загадочным, трансформируясь под определенный период
времени.

Человек, живя в урбанизированном мире, постоянно куда-то спешит, стремится к
большему, лучшему, неизвестному. Одни живут полноценной жизнью. Другие, и их
большинство, привыкли утром встать, поесть, чмокнуть в щечку жену, отработать, забежать в
магазин,  снова чмокнуть в щечку жену, поужинать, погулять с ребенком, поспать... Друзья
требуют определенных затрат, развлекательные учреждения также. Остается квартирная коробка
и большое зло цивилизации – телевизор. Многие находят утеху в сериалах, где любовь такая
красивая, другие – в развлекательных передачах, которых не сосчитать, третьи – в
информационных программах, которые дают часто противоречивую информацию, если
сравнивать несколько источников. Если наблюдать за домами рядом, то видишь, как много
времени проводят на балконах молодые и пожилые люди. В парках пьют, курят, мамы
„выгуливают” детей, забыв о них, обсуждая очередную прическу подруги...

Старики клянут молодых, а сами не пропустят в очереди вперед маму с грудным ребенком.
Кто-то скажет, что это не правда, но такая реальность. Каждый находит собственный выход.
Один пьет, курит, употребляет наркотики, а потом лечится; второй занимается спортом, достигая
вершин; третий читает, посещает театр, оперу, обогащая внутренний мир. Другие просто сидят,
ждут какого-то чуда. Какой важный фактор объединяет таких разных людей? Ответ очень прост
– это наша жизнь.

Мы часто не готовы к проблемной жизненной дороге: всегда тернистой, сложной и
конфликтной. Слабые останавливаются на полпути, уничтожая себя и свою судьбу. Мудрость
жизни состоит в понимании…

Восточные мудрецы говорили: «Знать – значит уметь». Мы не  утверждаем, что, прочитав
раздел, вы избавитесь от недостатков. Это не панацея от всех бед, а небольшая помощь в
понимании себя и других людей. Выражаю благодарность Сергею Коропенку за
предоставленную возможность, а также всем будущим читателям.

Конфликты неистребимы – они появляются при любых жизненных обстоятельствах и сопровождают нас
от рождения до самой смерти… Конфликты – это норма жизни. Если в Вашей жизни нет конфликтов,
проверьте, есть ли у Вас пульс.

Ч. Ликсон

Конфликт. Неуверенность в завтрашнем дне, проблемы на работе, в семье,
катастрофическая нехватка времени – типичная жизнь человека в современном обществе, что
часто приводит к разным нестандартным ситуациям.

 Избежать конфликтов и их последствий невозможно, поэтому есть потребность
ознакомиться с их основаниями, опытом разрешения и предупреждения.

Гераклит полагал, что именно негативные последствия столкновений и войн заставляют
людей искать мира и стремиться к нему. Мы часто не слышим друг друга, доказывая свою
правоту до хрипоты. Крик, напор, эмоции захлестывают, нанося удары по слабым местам – это
стиль поведения одних, ведь «победителей не судят». Другие беспомощно и растерянно
воспринимают конфликтную ситуацию, просто избегая ее. Третьи могут приспособиться и к
условиям ядерной зимы.

Иные, как в анекдоте про войну: «У Вас закончились патроны? Так купите у нас, и мы
продолжим», – сотрудничают. А кто-то идет на компромисс: «Лучше быть большой рыбой в
маленьком озере, чем маленькой рыбкой в большом». Почему человек на одну и ту же
ситуацию реагирует так? Весь секрет кроется в многогранности внутреннего мира человека,



который воспринимает по-разному обстоятельства: информацию (сплетни, запоздалые факты);
ценности принципы); поведение (эгоизм, агрессия); отношения (неудовлетворенность
взаимодействием сторон); структуры (религия, власть). И все это вместе – и социальное, и
биологическое, – давит на человека, а тот, в свою очередь, как может, так и «выкручивается».
Психологи-практики утверждают, что возникновение конфликтов обычно связано с
психологическими особенностями личности, ее поведением, потребностями. К основным
характеристикам личности относят:

– систему потребностей, интересов, мотивов;
– внутреннее представление личности о себе, о своем образе – «Я»;
– природные свойства личности;
– ее индивидуально-психологические особенности.
Немного научных изысканий помогут глубже понять «жизнь конфликта изнутри».
«Конфликт (от лат. conflicts – столкновение) – столкновение противоположно направленных

интересов, взглядов; серьезные разногласия, острый спор» [3, с. 214]. Столкновение целей,
мотивов могут происходить: между людьми, и тогда это будет межличностный конфликт (дома,
с соседом по гаражу); между группой людей, и тогда получите межгрупповой конфликт
(забастовка на производстве, потасовка на стадионе), а также внутри самой личности, именно на
последних мы и остановим свое внимание. Как говорил З.Фрейд, «Потребность нельзя
запретить, ее необходимо признать и найти ей необходимую форму удовлетворения. Иначе
человек заболеет, или начнет скрытую от людских глаз «греховную жизнь» [1, с. 81]. Что же
происходит внутри личности? Мы предполагаем, что постоянная борьба между «хочу», «надо»
и «могу», продиктованная амбивалентными (двойственными) желаниями субъекта. Например,
нравственный конфликт «Хочу быть рядом с любимой женой, а должен быть с «любимой»
работой во внерабочее время. А конфликт нереализованного желания?

Есть хороший  тост: «Чтобы наши желания совпадали с нашими возможностями». То же
относится и к мотивационному, и ролевому, и адаптационному, и конфликту неадекватной
самооценки. Мы же ограничимся рассмотрением тех особенностей внутриличностных
конфликтов, которые, по нашему мнению, мешают осознать современному человеку свой
неповторимый внутренний мир, свое «Я». Чтобы лучше осознать уникальность своей личности,
мы предлагаем прочитать притчу.

Говорят, что однажды собрались в одном уголке земли вместе все человеческие чувства и
качества. Когда СКУКА зевнула уже в третий раз, СУМАСШЕСТВИЕ предложило играть в прятки!
ИНТРИГА приподняла бровь: “Прятки? Что это за игра?». И СУМАСШЕСТВИЕ объяснило, что один
из них, например, оно, водит, закрывает глаза и считает до ста, в то время как остальные прячутся. Тот,
кто будет найден последним, станет водить в следующий раз.

ЭНТУЗИАЗМ затанцевал с ЭЙФОРИЕЙ, РАДОСТЬ так прыгала, что убедила
СОМНЕНИЕ, вот только АПАТИЯ, которую никогда ничего не интересовало, отказалась
участвовать в игре. ПРАВДА предпочла не прятаться, потому что в конце концов ее всегда
находят, ГОРДОСТЬ сказала, что это совершенно дурацкая игра (ее ничего, кроме себя самой, не
волновало), ТРУСОСТИ очень не хотелось рисковать. «Раз, два, три», – начало счет
СУМАСШЕСТВИЕ. Первой спряталась ЛЕНЬ, она укрылась за ближайшим камнем на дороге.
ВЕРА поднялась на небеса, а ЗАВИСТЬ спряталась в тени ТРИУМФА, который собственными
силами умудрился взобраться на верхушку самого высокого дерева. БЛАГОРОДСТВО очень
долго не могло спрятаться, т. к. каждое место, которое оно находило, казалось идеальным для его
друзей: кристально чистое озеро – для КРАСОТЫ; расщелина дерева – так это для СТРАХА;
крыло бабочки – для СЛАДОСТРАСТИЯ; дуновение ветерка – для СВОБОДЫ!.. Итак, оно
замаскировалось в лучике солнца. ЭГОИЗМ, напротив, нашел только для себя теплое и уютное
местечко. ЛОЖЬ спряталась на глубине океана (на самом деле она укрылась в радуге), а СТРАСТЬ
и ЖЕЛАНИЕ затаились в жерле вулкана. ЗАБЫВЧИВОСТЬ, даже не помню, где она спряталась,
но это и не важно. Когда СУМАСШЕСТВИЕ досчитало до 99, ЛЮБОВЬ все еще искала, где бы ей
спрятаться, но все уже было занято... Но вдруг она увидела дивный розовый куст и решила
укрыться среди его цветов. – Сто, – сосчитало СУМАСШЕСТВИЕ и принялось искать. Первой
оно, конечно же, нашло ЛЕНЬ. Потом услышало, как ВЕРА спорит с Богом, а о СТРАСТИ и



ЖЕЛАНИИ оно узнало по тому, как дрожит вулкан, затем СУМАСШЕСТВИЕ увидело ЗАВИСТЬ и
догадалось, где прячется ТРИУМФ. ЭГОИЗМ и искать было не нужно, потому что местом, где он
прятался, оказался улей пчел, которые решили выгнать непрошеного гостя. В поисках
СУМАСШЕСТВИЕ подошло напиться к ручью и увидело КРАСОТУ. СОМНЕНИЕ сидело у
забора, решая, с какой же стороны ему спрятаться.

Итак, все были найдены: ТАЛАНТ – в свежей, сочной траве, ПЕЧАЛЬ – в Темной пещере,
ЛОЖЬ – в радуге (если честно, то она пряталась на дне океана). Вот только ЛЮБОВЬ найти не
могли. СУМАСШЕСТВИЕ искало за каждым деревом, в каждом ручейке, на вершине каждой
горы, и, наконец, оно решило посмотреть в розовых кустах. И, когда раздвигало ветки, услышало
крик. Острые шипы роз поранили ЛЮБВИ глаза. СУМАСШЕСТВИЕ не знало, что и делать.
Принялось извиняться, плакало, молило, просило прощения и, в искупление своей вины,
пообещало ЛЮБВИ стать ее поводырем. И вот с тех пор, когда впервые на земле играли в прятки,
ЛЮБОВЬ слепа, и СУМАСШЕСТВИЕ водит ее за руку.

Притча по-своей сути глубока и многогранна, и требует изучения, однако мы остановим
внимание лишь на некоторых особенностях внутреннего мира личности: страх, лень, равнодушие,
жадность, жалость к себе. Мы предполагаем, что ознакомление людей с указанными
психологическими особенностями частично поможет понять свой внутренний мир, окружающих,
что будет способствовать гармоничному взаимопониманию, снижению конфликтных ситуаций и
личностному росту.

В жизни нет ничего такого, чего следовало бы бояться.
Есть только то, что следует понять.

Мария Склодовская-Кюри

Страх. Страх, как тень, преследует человека всю жизнь. И всю свою сознательную жизнь
люди вынуждены бороться со страхом. Когда-то ребенок боялся отца, став студентом – боялся
преподавателя, на новой работе молодой специалист боялся резкого начальника. Когда-то
побоялся прыгнуть с вышки, а потом вообще разучился рисковать. И так в клетке страха
проходит жизнь человека. Это удел большинства людей, но не всех. И вновь обратимся к
древней притче. «Куда ты идешь?” – спросил странник, повстречавшись с Чумой. “Иду в
Багдад. Мне нужно уморить там пять тысяч человек”. Через несколько дней тот же странник
вновь встретил Чуму. “Ты сказала, что уморишь пять тысяч, а погубила пятьдесят!” –
упрекнул он ее. “Нет, – возразила Чума. – Я уморила только пять тысяч, а остальные умерли от
страха”. По данным Всемирной организации здравоохранения, во время стихийных бедствий,
катастроф, природных катаклизмов от полученных травм гибнут до 30 процентов людей.
Остальные умирают... от страха! Страх порождает опасения перед повторением негативной
ситуации. И мы, вместо преодоления психологического барьера, начинаем умышленно
избегать определенных ситуаций, заранее опасаясь того, что они могут обернуться для нас
неприятностями.
«Страх – эмоция, возникающая в ситуациях угрозы биологическому или социальному существованию

индивида и направленная на источник действительной или воображаемой опасности» [2, с. 386].
В зависимости от характера угрозы, интенсивность и специфика переживания страха
варьируется в достаточно широком диапазоне оттенков (опасение, боязнь, испуг, ужас).
Страх многолик и разнообразен. Психологи насчитывают несколько сот его
разновидностей. Разумеется, тещу боятся по-другому, чем инфляции, а мужа-алкоголика
несколько иначе, нежели террориста, угоняющего самолет. По-разному переживают страх
начальники и подчиненные, родители и дети, старики и молодые. Флегматик едва ли
способен испугаться легко и быстро, но если уж поддается страху, то придет в себя не
сразу. Холерик же может почувствовать свою душу в области пяток за доли секунды, что
не помешает ему через две-три минуты вновь ощутить себя спокойным и уверенным.
Оптимисты пугаются реже, чем пессимисты. Страх часто воздействует не только на



психику, но и на тело: движения становятся скованными, появляется ощущение вялости.
Страх приводит в состояние боевой готовности железы внутренней секреции, и выбросы
адреналина в кровь не позволяют человеку быть спокойным. Ему остается лишь следовать двум
древним инстинктам – идти навстречу опасности и атаковать первым или бежать. Какой вариант
он предпочтет, зависит от оценки собственных сил. Йог или мастер боевых искусств побеждает
страх с помощью тренированной воли и медитации, а решительные воины умеют вводить себя в
состояние боевого транса, при котором адреналин не только не ослабляет волю, а, наоборот,
способствует "закипанию" крови. Не зря опытнейший полководец Александр Македонский
предпочитал брать в свое войско людей, которые при опасности краснеют (вот оно –
приливание крови к голове, мгновенно приводящее к состоянию бесстрашия), а не
бледнеют (в этом случае кровь опускается вниз, к конечностям, и ноги становятся
ватными). Наша цивилизация породила множество новых форм страха, которые порой
приводят к неврозам. Десятки, сотни разновидностей страха способны заставить человека
действовать, исходя из желания, ослабить путы страха или вовсе избавиться от него.
Наверное, и вы замечали, как часто люди прибегают к запугиванию, чтобы добиться от вас
желаемого. По меньшей мере, у нас в стране все родители до поры до времени успешно
пользуются этим доступным средством. А потом и взрослый человек ловится на эту
удочку. Страх смерти и страх неизлечимой болезни, страх разоблачения, боязнь потери
престижа, страх за будуще – это все те наживки, на которые он и клюет, когда ему говорят:
“Не сделаешь то-то и то – потеряешь то-то и то-то”.

Как же перебороть страх?
Мы предлагаем Вам моделировать ситуации страха и имитировать их путем

наблюдения за опытом чужих переживаний. Кто-то из близких людей демонстрируют
модель бесстрашного поведения в ситуациях, которые пугают Вас, моделируют способы
взаимодействия с пугающим объектом. Например, родители, показывают ребенку пример
бесстрашия, показывая ему, каким образом следует реагировать на опасность и
противостоять сложной ситуации. Есть еще один метод. Составьте список всех ваших
прошлых побед над самыми различными страхами и опасениями. Выберите из него
несколько наиболее значимых для вас ситуаций и попытайтесь заново пережить состояние
бесстрашия и уверенности. Вспомните также примеры бесстрашия других людей, восхищавшие
вас. Постарайтесь вжиться в их образ, размышляйте о них, и через какое-то время почувствуете, что
бесстрашие стало вашим естественным состоянием. Поверьте, что внутри вас скрыты огромные
ресурсы. Теперь порепетируйте свое будущее поведение. В тишине, наедине с собой ярко
представьте ситуацию, которая вызывает у вас страх, и посмотрите на все сопутствующие
эмоции. Вы еще раз увидите, как учащается дыхание, тело становится скованным, мысль –
неуклюжей... Именно так вы чувствуете себя в реальности. Подумайте, как повел бы себя в
этой ситуации сильный, уверенный в себе человек. А теперь расслабьтесь и попробуйте
представить свое бесстрашное поведение. Сделайте это несколько раз, пока образ не станет
четким и ясным, а чувство смелости – отчетливым. После такой мысленной репетиции уверенного
поведения попробуйте осуществить его на практике. Внимательно пронаблюдайте за своим страхом и
определите, где он больше всего присутствует. Какая часть тела больше всего боится, дрожит и
напрягается – горло, грудь, живот, спина, ноги? Сосредоточьте на этом месте свое внимание и начните
мысленно дышать через него. Можете представить, как можно ярче, что ваши легкие или даже ноздри
находятся в этом месте тела, будь то напрягающийся живот, дрожащие колени или пересохшее горло.
Энергия, которую вы таким образом накачиваете в данный участок тела, постепенно избавляет от
более грубой энергии страха. Вместо нее вы наполняетесь жизненной силой, несущей в себе
здоровье, спокойствие и уверенность в себе.



Не бойся врагов – в худшем случае они могут тебя убить. Не бойся друзей – в худшем случае они
могут тебя предать. Бойся равнодушных – они не убивают и не предают, но только с их
молчаливого согласия существует на земле предательство и убийство.

Бруно Ясенский

Равнодушие – это безразличное отношение к проблемам, неприятностям и горестям другого
человека. Сначала равнодушие возникает по отношению к совершенно посторонним людям.
Потом переходит на круг поверхностных знакомств, далее захватывает приятелей человека, в
итоге незаметно подминает под себя и отношения с друзьями и родными. Нередко равнодушие
изначально возникает как безразличие к страданиям животного, постепенно переходя на людей.
Это как нравственно-психологическая ржавчина, которая сама по себе, без целенаправленных
усилий со стороны человека, все больше и больше захватывает и разрушает его. Равнодушие
идет рядом с эгоизмом и рационализмом, самоуверенностью и самовлюбленностью. Оно – первый
шаг к жестокости и агрессивности. Равнодушие способно покрыть все душевное "поле" человека
толстым ковром "сорняков", уничтожающим любое положительное чувство или мысль, что
может привести к полнейшей нравственной и психологической деградации личности.

Человека, равнодушного ко всему, кроме работы, засасывает суета, появляется
раздражительность, агрессивность, тревога, желание самореализации. И больше
ничего? Таким ли нужно видеть человека? На все вопросы, не касающиеся работы, у
него есть заготовленный заранее ответ: «Ерунда всё это…».  Это только его малый мирок, в
который он никого не пускает – не ерунда. Он закрылся панцирем и думает, что защищен. А
ведь существуют люди, которые его любят, которые не равнодушны к его судьбе, хотя он этому
не верит. Как переубедить его, как сделать, чтобы он поверил в чувства? Что нужно сделать,
чтобы его защита рухнула? Ведь сказано: «Стучите в двери – и откроется вам», или: «Чем
сильнее напор, тем ближе цель».

Что, если оставить такого человека в покое? Пусть живет своей ограниченной жизнью,
пусть закроется в своем мирке. Ему же там хорошо, как он утверждает. Может он только и ждет,
чтобы все оставили его в покое? Но, скорее всего, это не так. Ведь существуют причины,
которые заставили его создать свой закрытый мир. Кто-то или что-то не пускает его оттуда.
Не позволяет жить интересной жизнью, с разными чувствами и эмоциями. Поняв причины,
можно вывести этого человека из состояния – «я никому не нужен и мне никто и ничто не
нужно». Я ничего не советую и не могу знать рецепт от болезни «равнодушие ко всему».
Но своим активным вниманием и поведением, своим НЕРАВНОДУШИЕМ можно
добиться многого. Главное – верить, что можно изменить этот мир равнодушия и живущих
в нем равнодушных людей. И еще – не терять надежды и веры в победу НИКОГДА…
Необходимо помнить, что мир настолько плох или хорош, насколько мы его плохо или
хорошо воспринимаем.



Я самый больной человек в мире.
Карлсон

Жалость. Вокруг столько людей с протянутой рукой на улицах, в транспорте. Их кормит
человеческая жалость – редкий прохожий не испытывает к ним жалости, не отзывается на их
бедственное положение самым активным образом – подавая деньги. Чтобы вызвать у нас жалость,
многие рядяться в немыслимые одежды, а голоса их и речи – сгусток страдания. Часто это всего лишь
игра на публику, и многие подающие милостыню это знают, и тем не менее все равно ловятся на
жалость и сострадание. Да и как не помочь обездоленному старику или ребенку, инвалиду? Не зря же
у нас говорят: от тюрьмы и от сумы не зарекайся. Безусловно, надо себя уважать, ценить как личность
и по возможности беречь от сильных потрясений. Но жалость к себе – чувство бездеятельное и
депрессивное. Оно затягивает, как болотная трясина. Стоит только начать, как опускаются руки,
наворачиваются слезы, и вот уже нет в мире человека несчастнее вас. Жалость к себе – чувство
привязчивое и весьма негативное. Человек быстро становится от него зависимым, как от всех дурных
привычек. К тому же зацикленность на себе всегда делает нас черствыми по отношению к другим. С
точки зрения психологии жалость сглаживает остроту стресса, но не бореться с ним, а загоняет
глубоко внутрь. Напряжение накапливается, и в результате возникает дистресс, снимать который
придется уже с помощью специалиста. Это тупиковый путь, который реально может привести лишь к
астенической депрессии и напрочь выбить из жизненной колеи. Встречать проблемы с жалостью к
себе любимому – это значит заранее позволить им одержать над собой верх. Жалость к себе
формирует у человека астенический тип реакций на любые внешние воздействия. При астенической
реакции на стресс увеличивается выброс «гормона слабости», что в свою очередь влияет на нервную
систему, и возникают классические «панические атаки»: вялость в руках и ногах, холодный пот,
сердце бьется, как птичка в клетке, работоспособность снижена, начинают мучить беспричинные страхи и
в голову лезут плохие мысли.

Существует несколько реакций на стресс:
– астеническая – когда силы покидают и все, что вы можете – это плыть по течению,

желательно на диване, отвернувшись лицом к стене. И пусть хоть потоп, лишь бы вас не трогали;
– нормостеническая – самая адекватная, обыденная, когда вы рационально решаете проблемы по

мере их поступлення;
– стеническая – реакция силового противодействия и подавления;
– гиперстеническая – гнев, истерика.

Так вот, жалость к себе формирует у человека астенический тип реакций на любые внешние
воздействия. Например, прилежный школьник накануне контрольной заболевает. Неожиданно
поднимается температура у послушного ребенка, который конечно не может просто прогулять
занятие, признаться, что не выучил урок и получить по контрольной двойку. Ему необходимо алиби –
реальная, весомая причина, на основании которой он может законно пропустить контрольную. Кстати,
если родители оставляют такого ребенка дома из-за насморка, то, повзрослев, он с большой долей
вероятности сляжет с гриппом накануне важной встречи. Склонность к астеническим реакциям
нередко становится мощным толчком к развитию самых разных болезней. Итак, чрезмерное
сострадание к собственной персоне может спровоцировать: болезни пищеварительной системы,
депрессии, снижение иммунитета… А особенно вредно жалеть себя во время болезни,
поскольку процесс выздоровления, только затянется. Ведь доказано, что течение многих
заболеваний лишь на 15% зависит от врачей и на 85% – от нашего (Вашего) отношения к
проблемам со здоровьем и психологического настроя.

Что же делать? Худшее, что можно сделать в стрессовой ситуации – погрузиться в пучину
жалости к самому себе. Не разрешайте себе унывать! Например, составьте список того, за что вы
можете быть благодарны судьбе сегодня. Не жалейте времени и бумаги, постарайтесь вспомнить
каждую мелочь, включая хорошую погоду в ваш день рождения, здоровье близких и удивительный
цвет ваших волос. Обратите особенное внимание на то, что есть у вас и что очень хотелось бы иметь
окружающим. Это простое упражнение поможет понять: несчастлив не тот человек, у кого мало, а тот,



кому мало. И какой бы сложной ни была жизнь, главное – это ваше к ней отношение. Будет ли ваш
стакан наполовину пуст или наполовину полон? Это зависит только от Вас.

Не хвались серебром, хвались добром.
Народная пословица

Жадность. Жадность – это неумение отпускать что-либо от себя, это состояние
негармонии, неудовлетворенности и осуждение любых проявлений щедрости. Постоянный
внутренний диссонанс порождает в таком человеке страх перед жизнью и желание иметь все больше и
больше, для того, чтобы обеспечить себе психологическую безопасность. Он воспринимает жизнь как
нечто враждебное, потому что она может ворваться, распахнуть окна, двери и унести все. Нет
гармонии, нет взаимодействия с собой, есть только страх перед жизнью и страх перед другими
людьми. Жадный человек никогда не поверит в доброту и щедрость другого. Его стремление – деньги,
они ставятся во главу угла и являются панацеей от всех видов несчастья, то есть, он считает, что
денежные прививки – это и есть истинные прививки для счастья, для жизни, для творчества.
Жадность сопровождается абсолютной, доведенной до абсурда, нетерпимостью по отношению к
другому человеку. Любое проявление другого встречается в штыки, поэтому жадный человек никогда
ничего на себя не возьмет. Что бы он был интеллигентен и признал, что с ним что-то не так – ни в
коем случае; для этого нужно быть глубоким человеком, а жадность – это не глубина. Когда вы
встречаете жадного человека, он говорит о своей доброте, он говорит о своей невероятной щедрости,
так как очень заботливо поддерживает свою идею о себе. Вы еще ни о чем его не спросили, а он уже
распевает на все лады о доброте, о щедрости, о том, сколько он тратит на дом, семью, друзей и так
далее. Как они могут быть добрыми? Значит, они притворяются, они лицемерят. Жадный не может
видеть доброго – это исключено. Полное недоверие, полная закрытость. Жадность компенсационна.
Человек какое-то время жаден, а потом срывается с цепи, и удержать его нельзя: он теряет, тратит,
разбазаривает, проигрывает, у него крадут, и так далее – он становится инфернальным. То есть, он
довел жадность до абсурда и подошел к крайней ее степени. Но человек не может жить в таком
напряжении: как только жадность доходит до крайней степени, и дальше подсознание уже не может ее
удерживать, происходит срыв, и деньги его улетают. А потом, он опять начинает бороться за
денежные знаки. Жадность –  это болезнь. К сожалению, многие родители не понимают, что в детстве
закладываются основы воспитания. Подробно на примерах рассмотрим различные ситуации.

Ребенку уже 5-7 лет, а он не показывает своих игрушек, тихо в уголочке съедает конфеты,
забывает о том, что его родные тоже любят фрукты и сладости, и любимыми словами являются «я» и
«мое». Дети в саду (школе) откровенно говорят ему «жадина», да и многие взрослые с ними согласны.
Скорее всего, другие дети отказывают ему в общении, ведь невозможно выстроить общение с тем, кто
только «берет», но ничего не «дает». Однако не поздно все исправить. Правда, исправлять теперь,
скорее всего, придется с помощью психолога. Каждая ситуация с «жадным» ребенком своеобразна.
Очень часто жадность – это только яркий симптом, за которым прячутся гораздо более глубокие
психологические проблемы. И невозможно «вылечить» жадность, не решив их.

«Маша – дочь занятых родителей». Шестилетняя Маша ни с кем не хотела делиться
игрушками. Принося в свой садик дорогих кукол, она красиво рассаживала их на стульчики и следила,
чтобы никто к ним не подошел. А если кто-то из детей делал попытку посмотреть, бросалась с
кулаками, могла и укусить. Воспитатели забили тревогу. Психолог садика выяснила, что девочку с 6-
ти месяцев фактически воспитывает няня, а родители все время проводят на работе. Мама так и не
смогла вспомнить, когда же она с дочкой ходила в кино или цирк. «Да, я прихожу, когда она спит!
Мы же деньги на ее же будущее зарабатываем!» – говорила мама. Состояние ребенка, когда ему не
хватает тепла от значимых людей, называется депривацией. Часто это беда детей из приютов и
детских домов. Им не хватает поддержки близких, ободряющих ласковых слов. Но сегодня и
многие дети, имеющие родителей, страдают от этого. Родители слишком заняты, они
«устраивают» будущее детей, не задумываясь, что калечат их настоящее. Такие дети часто очень
любят сладкое (заедают проблему), восполняя таким образом эмоциональный недостаток.



Родители часто дарят им дорогие игрушки, но никогда не играют с ними вместе. Вещи,
подаренные родителями, становятся для ребенка «суррогатом» любви, единственным
доказательством не безразличия родителей. Именно поэтому таким детям трудно делиться и
сладким, и игрушками. «Лечить» в этом случае жадность не имеет смысла. Нужно «лечить» всю
систему отношений внутри семьи, обучая родителей общаться с ребенком: разговаривать,
обсуждать его проблемы, интересоваться его мнением, вместе играть и проводить досуг. Тогда
«суррогаты» любви уже будут не нужны, и жадность уйдет.

«Андрюша – старший брат». Когда у Андрюши родилась сестренка, ему было 6 лет.
«Взрослый парень, помощником будет», – думали родители. И правда, поначалу Андрюша
развлекал малышку, мог попоить из бутылочки, выбросить памперс. Иногда он спрашивал
маму: «А кого ты больше любишь?» Мама терялась. Но вот сестренка подросла, начала ходить и
стала «посягать» на Андрюшкины игрушки. И Андрюша стал яростно защищать свое
«богатство»: мог вырвать из рук сестрички машинку, закричать и даже шлепнуть по попке.
Конечно, такое поведение очень огорчало маму, которая внушала Андрюше, что жадничать
стыдно. В семьях, где несколько детей, «жадность» может быть проявлением более глубокой
проблемы – ревности. С появлением маленького старший ребенок начинает задумываться:
любит ли его мама так же сильно, как малыша, ведь она теперь почти все время рядом с
маленьким? Стыдить ребенка за проявления «жадности» – значит закреплять проблему. Надо
гасить ревность. Готовьте старшего к рождению малыша: рассказывайте о том, как вы вместе
будете ухаживать за ним, как малыш будет любить своего братика и гордиться им. Почитайте
вместе прекрасные стихи А. Барто «Младший брат», «Настенька». Когда малыш появится,
старайтесь уделять время старшему. Иногда выбирайтесь куда-то только с ним. И научите, что,
если он опасается того, что малыш сломает игрушку, надо показать ее самому, контролируя,
чтобы кроха ее не бросил, или забрать, отвлекая его другой игрушкой. Впоследствии дети
научатся делиться друг с другом, а если они близки по возрасту, то и играть вместе.

«Врожденная жадность». Степа всегда радовал родителей и воспитателей своей
аккуратностью и дисциплинированностью. Он мальчик, которого ставят в пример. Но есть в нем
кое-что, тревожащее маму. Степа никогда по своей воле не поделится ни игрушкой, ни
конфетой. Мама это заметила еще тогда, когда Степе было 2 года. Чтобы искоренить
жадность, она заставляла его делиться. Степа покорно делился. Но и сейчас, когда мальчику уже
почти 7 лет, он по своей воле не умеет делиться. Отвечает: «Мне эта конфета нужна, я фантик из
нее в коллекцию положу. А в игрушки дети неаккуратно играют, сломают мою машину, у меня
уже гараж будет неполный». И что делать с таким «жадиной»? Жадность – явление социальное,
потому что она проявляется только в отношениях с другими людьми. Однако предпосылки для
ее развития есть и в структуре личности. Люди педантичного типа весьма склонны к
накопительству. Маленького педанта можно узнать уже в первые годы жизни. Это очень
аккуратные (иногда сверх аккуратные) дети, что так радует их мам. Порученные им дела они
выполняют долго, но добросовестно. В садике радуют воспитателей своей дисциплинированностью.
Беспечность, легкомысленность, свойственные детскому возрасту, у них проявляются крайне
редко. «Ведет себя, как взрослый», – с гордостью говорят родители о 5-7-летнем ребенке.

Педанты склонны к накопительству. Став взрослым, такой человек может стать
скрягой, а может вырасти и разумно экономным. Часто педанты – страстные
коллекционеры. В детстве они собирают наклейки, марки (причем альбомы у них
оформлены самым аккуратным образом), а повзрослев, могут коллекционировать что
угодно в пределах своего дохода. От детей-педантов не надо требовать невозможного,
это не те люди, которые «отдадут последнюю рубашку» (зато и сами без нее не останутся).



Таких детей можно вполне научить разумной экономности и без перегибов.
Таким образом, усвоенные в детстве модели поведения прочно застревают в

подсознании детей. И когда родители спохватываются, то бывает уже поздно и
бумеранг возвращается, попадая в них самих, а ребенка уже бывает трудно
перевоспитать. Конечно, люди бывают разные, и различие характеров проявляется
рано. Одни дети все готовы раздать, другие гораздо больше привязываются к вещам,
любят что-то собирать, коллекционировать. Скажем, при эпилептоидном складе
личности эта черта бывает достаточно ярко выражена. А к старости даже может
перерасти в скупость. Однако даже в тех случаях, когда ребенок по складу своего
характера предрасположен к накопительству, он совсем не обязательно вырастет
жадиной. Если с детства настраивать его "на добрую волну", но при этом не требовать
невозможного, понимая, что натура у него не широкая, не особенно щедрая, то ребенок
может стать бережливым. Главное не переусердствовать.

Есть у русского человека враг, непримиримый, опасный враг, не будь которого, он был бы
исполином. Враг этот – лень.

Н. Гоголь

Лень. Если Вы дочитали до этих строк, то Вы явно не лентяй. Лень в нашей системе
ценностей однозначно не приветствуется. Сплошь и рядом именно ее называют матерью всех
пороков. А известный словарь Даля определяет это качество как «неохоту работать, отвращенье
от труда, от дела, занятий; наклонность к праздности, к тунеядству». Казалось бы, чего уж тут
хорошего? Но оказывается, далеко не все так просто. И строго говоря, пороком (а тем более
матерью всех пороков) считать лень неправомерно, поскольку она бывает нескольких
разновидностей. Поэтому прежде чем обвинять в безделье других, а порой и самого себя, стоит
разобраться, какая бывает лень и что скрывается изначально за каждой из ее ипостасей.

Лень, как двигатель прогресса. Именно «ленивый» человек придумал все то, что
позволяет рационально расходовать силы и время – от пресловутого колеса до того же
Интернета. Все эти изобретения оказали несомненное влияние на развитие цивилизации. И
данный конструктивный подход к решению проблемы правильнее называть не ленью, а
желанием решить конкретную проблему без лишних трудозатрат. Точно так же бессмысленно
называть лентяем человека, который, получив какое-то задание (на работе, в школе, в семье), не
спешит его выполнять, – но не потому, что ленится; просто вначале ему хочется избрать
наиболее разумный, адекватный и результативный способ выполнения, а потом уже приступить
к непосредственным действиям.

Лень, как защитная реакция организма. Иногда нежелание что-либо делать бывает
результатом физической или умственной перегрузки. У физиологов есть такой термин –
«охранительное торможение». Суть его в следующем: тот, кто долго работает на износ, однажды
не найдет в себе элементарных сил – организм просто откажется ему подчиняться. Вдруг
захочется поваляться на диване с книгой, поболтать с друзьями по телефону или в Сети, да в
крайнем случае просто поспать в незапланированное дневное время. Такой «ленью» страдают
чаще всего те, кого принято называть «трудоголиками» – по той или иной причине они трудятся,
как говорится, 25 часов в сутки. А когда организм защищается от такой деятельности, трудоголик
говорит себе: «Что-то я нынче разленился, это нехорошо». И постепенно начинает работать как
минимум чувство вины в том, что он «лентяй». А некоторые особо волевые личности «борются с
собой», заставляя себя в такие периоды встать с кровати и работать. При этом продуктивность и
качество работы резко падают (неудивительно), недовольство собой растет, что опять приводит к
падению продуктивности и так далее. То же самое происходит, когда организм пытается
восстановиться хотя бы частично – то есть рабочий процесс идет, но со сниженной интенсивностью.
И человек опять начинает себя корить, засиживается сверхурочно, чтобы наверстать свой
медленный темп, от усталости делает все еще медленнее, допускает больше ошибок и т.п. Вроде
работает, а результатов нет.



Получается одна «имитация бурной деятельности», причем откровенно вредная для здоровья.

Лень как отсутствие мотивации. Как правило, это следствие бессознательного
сопротивления самого человека, который в глубине души вдруг начинает ощущать, что вроде
как не совсем туда идет и не совсем то делает. В таких случаях обвинять его в лени
начинают окружающие – в частности, те, кому необходимо, чтобы он выполнял работу,
которую ему делать не хочется. Скажем, родители жалуются на ленивого ребенка, который
им не помогает, не хочет учиться и т.п.; муж обвиняет жену, что она запустила дом; жена
ругает мужа, который целыми днями на диване валяется и ей ни в чем не поможет... А уж
про начальника, который гневается на подчиненных за недостаточное рвение на рабочем
месте, и говорить нечего.

 И самая вроде бы «крайняя» степень лени – когда человеку даже «следить за собой»
неохота. Но в таком случае следует разобраться: а самому человеку нужна та работа,
которую его принуждают делать? Скажут ли ребенку за помощь хотя бы простое спасибо?
Понимает ли подросток, зачем надо учиться, или делает это из-под палки только для
родителей? Хочется ли жене наводить порядок в доме, в котором она не хозяйка? Приятно
ли мужу быть у жены «на посылках», особенно если супруга проявляет излишнее рвение в
хозяйственных вопросах? Что касается лени на рабочем месте, так нередко подчиненным
распоряжения начальника кажутся откровенно бесполезными или сотрудники совсем не
заинтересованы в выполняемой работе (мол, все равно пойдет в корзину или за это явно не
заплатят соответственно вложенному труду). А «следить за собой» часто бывает лень тогда,
когда не для кого это делать: для себя прихорашиваться не хочется (ну не любит себя
настолько человек), а больше незачем, поскольку именно в это время что-то (пока
непонятно что) начало разлаживаться в личной жизни, что-то перестало устраивать в
имеющихся отношениях или постепенно стала пропадать надежда на то, что ты вообще
кому-то нужен, и т.п. И еще непременно стоит добавить, что лень как оценочная категория
в обществе весьма подвержена влиянию печально известной двойной морали: когда для
мужчин одни критерии поведения, а для женщин другие. В частности, с обывательской
точки зрения если и назовут лентяем мужчину, который пришел с работы и сразу
отправился к своим «трем Т» (телевизор, тапочки, тахта), – то не с прямым укором, а в
крайнем случае с насмешкой. А в основном оправдают его лень тем, что он «пришел с
работы». А «хорошая жена», мол, должна постоянно крутиться-вертеться по дому, и если
позволила себе поваляться на кровати, оставив на время посуду немытой – лентяйка!

С точки зрения психологии, лень не имеет никакого отношения к характеру. То есть,
если вы не вскакиваете в семь как штык, чтобы готовить кому-то завтрак, это не значит, что
вы безответственная эгоистка! В психологии лень носит название высокого
мотивационного барьера. Для того чтобы через него перешагнуть и начать что-то делать,
нужно сильное желание, мотив. Мотивационный порог высок у каждого. Но есть люди,
которые прыгают через все свои барьеры не раздумывая, а есть те, которые не спешат. Их и
называют ленивыми. По данным психологов, такие люди просто чаще других задаются
вопросом, стоит ли напрягать силы прямо сейчас или лучше сосредоточиться на чем-то
более важном? Иногда кажется даже, что ленивым особо везет. Блага, которые
трудолюбивые люди вырывают у жизни зубами, беззаботным ленивцам падают прямо с
неба. Возможно, так происходит потому, что лентяи знают чего хотят и умеют фокусироваться
на главном, не размениваясь по мелочам. Не так уж и плохо, не правда ли?

Мы предлагаем побороться с ленью такими методами:

1. Чтобы перестать лениться, надо ничего не делать!
Как бы это парадоксально ни звучало. Это только вам кажется, что вы ничем не

занимаетесь. Но вы ведь кушаете, готовите себе что-то, пьете, читаете, лежите или слушаете
музыку, в конце концов, думаете! Мы с вами абсолютно серьезны. Станьте посреди комнаты и
замрите. Поверьте, это выдержит не каждый. Пройдет 10 минут, и вы устанете, а через 15-20



даже мысли о нужных делах воспринимаются с восторгом.

2. Понять, для чего тебе все это надо, придумать вескую причину, определиться с
задачами!

Осознание важности дела – уже большое дело. Действительно ли это нужно? Взвесьте все
за и против, составьте алгоритм действий, продумайте этапы. Все это не для того, чтобы себя
отговорить. Наша с вами задача – это правильно распланировать и рассчитать свое время.
Сначала нужно определиться с целями и задачами на сегодняшний день. Если завтра сдача
проекта или важная конференция, значит, это вы должны сделать в первую очередь, и начинать
нужно именно с него. Тут каждый найдет свое, вариантов бесконечное множество. Поймите, у
недостаточно обдуманной в деталях задачи крайне низкий шанс решиться.

3. Не откладывайте на завтра.
Никогда не догадаетесь, какой самый тяжелый день недели. Не понедельник и не пятница, а...

завтра. Он самый загруженный, потому что все дела откладываются на завтра. А вдруг появится
очень срочное дело, которое заставит отложить то, что нужно было сегодня. Уж лучше начать
сейчас, даже если довольно поздно, потому что закончить начатое легче, чем начать новое дело. И
это вполне веский аргумент.

4. Кто рано встает, тому...
...больше времени свободного будет днем. И чем раньше начнете, тем лучше. Люди делятся на
«жаворонков» и «сов». «Совы» обычно целый день ленятся, изобретая бесконечные отговорки,
и за дела садятся только к вечеру. Милые «совы», мы с вами в равной степени можем работать
как днем, так и вечером. Только представьте, что к 11-ти дня вы сделали то, от чего раньше
уставали, заканчивая на 3 часа позже. Утром, на свежую голову, все получается гораздо
быстрее. А лишняя минутка днем бывает гораздо полезнее утренней, хотя бы потому, что

свободное время может появиться и у ваших друзей – прекрасный повод отвлечься от
работы, отдохнуть и перекинуться парой слов.

5. Не полагайтесь на интуицию, когда вы ленивы!
Иногда мы ленимся что-то делать, не делаем это. А совершенно неожиданно для нас

оказывается, что работать над этим и не стоило. Это интуитивная лень. Да, она иногда
экономит время, за что мы ей благодарны. Но в серьезной стадии развития нашего
заболевания она может подводить, так что проблем избежать будет трудно.

6. Пять минут работы могут стать спасительными!
Заставить себя поработать во время периода лени очень трудно, знаем. Но если себе сказать,

что нужно быть активным только 5 минут, вытерпеть можно все что угодно. Работа начнется, и
захочется либо быстрее ее доделать, или в ближайшее время будет легче продолжить.

7. Разбейте большие дела на части.
Сразу решить какую-либо большую проблему или поставленную задачу сложно, потому что

не знаем, как вообще к этой проблеме надо подойти. Все равно что перед нами было бы большое
яблоко. Оно вкусное, оно полезное, его хочется съесть, но оно слишком крупное. Чтобы
полакомиться, мы просто разрезаем его на столько частей, на сколько захотим. Представьте, что
работа и есть фрукт, скушать который возможно, только если разделить его на маленькие части.
Выполняйте все поочередно – это намного проще.

8. Лень –  очень заразная штука.
Очередным доказательством того, что лень – это не просто состояние души, является то, что она

передается от человека к человеку. Попадая в коллектив, где многие халтурят, высока вероятность того,
что вы тоже скоро обленитесь. Стоит избегать и не общаться с такими «ленивцами».

9. Вознаграждайте себя.
Любой труд должен быть вознагражден! Что бы вы полезного ни сделали, пусть даже что-то

незначительное, похвалите себя. Выполнили часть дела – выпейте чашечку кофе с любимым



печеньем, прогуляйтесь или просто отдохните 5 минут. Это хорошая привычка.
Таким образом, этих советов вам будет достаточно, чтобы все задачи решались быстро, а

работа шла как по маслу. Желаем победы над ленью!

Если хочешь добиться успеха, продолжай верить в себя и тогда, когда в тебя уже никто не верит.
Авраам Линкольн

В заключение хотелось отметить наши совместные шаги, дорогой читатель, в освоении
уникального, неповторимого внутреннего мира человека. Многое предстоит пройти по прекрасной
жизненной дороге. Если при прочтении этого раздела Вы заинтересовались психологией человека,
мы будем очень рады. Книга для людей, уверенных в собственных силах. Каждый сможет
побороть себя раскрыв свой многогранный потенциал духовного и физического роста. Ведь дорогу
осилит идущий.
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Предлагаем Вашему вниманию несколько психологических методик для
самодиагностики личностных свойств и качеств, которые прямо или косвенно
обуславливают конфликтность личности.

Диагностика предрасположенности личности к конфликтному
поведению

(методика К.Томаса; адаптированный вариант Н.Гришиной )

Инструкция. Далее приведенные утверждения, которые помогут определить некоторые
особенности Вашего поведения. Из двух вариантов ответов – А и Б – выберите один, который в
большей степени отвечает Вашим взглядам, мнению о себе. Возле правильного ответа поставьте
«+». Отвечать необходимо как можно быстрее.

1
А. Иногда я предоставляю возможность другим взять на себя ответственность за решение
спорного вопроса.
Б. Вместо того, чтобы обсуждать с собеседником различия во взглядах, я стремлюсь
обратить внимание на то, с чем мы оба согласны.

2
А. Я стараюсь найти компромиссное решение спорного вопроса.
Б. Я пытаюсь учитывать и собственные интересы, и интересы другого.

3
А. Обычно я назойливо стремлюсь добиться своего.
Б. Я стараюсь успокоить оппонента и сохранить с ним добрые отношения.

4
А. Я стараюсь найти компромиссное решение спорного вопроса.
Б. Иногда я жертвую собственными интересами ради интересов другого.

5
А. Решая спорную ситуацию, я  все время стараюсь найти поддержку у другого.
Б. Я стараюсь делать все, чтобы избежать бесполезной напряженности.

6
А. Я пытаюсь избегать неприятностей.
Б. Я стремлюсь добиваться своего.

7
А. Я стараюсь отложить решение спорного вопроса, чтобы со временем решить его
окончательно.
Б. Я считаю возможным уступить в одном, чтобы добиться другого.

8
А. Обычно я настойчиво стремлюсь добиться своего.
Б. Первым делом я стараюсь ясно определить, в чем затронуты интересы мои и оппонента.

9
А. Я думаю, что не всегда следует волноваться из-за возникающих разногласий.
Б. Я прикладываю максимум усилий, чтобы добиться своего.

10
А. Я твердо стремлюсь достичь своего.
Б. Я стараюсь найти компромиссное решение спорного вопроса.

11
А. Первым делом я стремлюсь ясно определить, в чем затронуты интересы сторон и



сформировать для себя вопросы.
Б. Я стараюсь успокоить оппонента и сохранить с ним хорошие отношения.

12
А. Зачастую я избегаю позиции, которая может вызвать споры.
Б. Я позволяю оппоненту в чем-то остаться при своей мысли, если он также идет мне
навстречу.

13
А. Я предлагаю найти "среднее" решение спорного вопроса.
Б. Я настаиваю, чтобы было по-моему.

14
А. Я сообщаю оппоненту свою точку зрения и спрашиваю о его взглядах.
Б. Я пытаюсь показать оппоненту логику и преимущество моих взглядов.

15
А. Я стараюсь успокоить оппонента и сохранить с ним добрые отношения.
Б. Я стремлюсь сделать все необходимое, во избежание напряженности.

16
А. Я стараюсь не задевать чувств оппонента.
Б. Я стараюсь убедить оппонента в преимуществах моей позиции.

17
А. Обычно я настойчиво стараюсь добиться своего.
Б. Я стараюсь сделать все во избежание напрасной напряженности.

18
А. Если это сделает другого счастливым, я дам ему возможность настоять на своем.
Б. Я даю оппоненту возможность в чем-то остаться при своей мысли, если он также идет мне
навстречу.

19
А. Первым делом я стремлюсь ясно определить, в чем затронуты интересы сторон и
сформировать для себя вопрос.
Б. Я стараюсь отложить решение спорного вопроса, чтобы со временем решить его окончательно.

20
А. Я стараюсь немедленно разрешить разногласия.
Б. Я стараюсь найти лучшее сочетание выгод и потерь для себя и другого.

21
А. Ведя переговоры, я стремлюсь быть внимательным к желаниям оппонента.
Б. Я всегда склоняюсь к прямому обсуждению проблемы.

22
А. Я стараюсь найти позицию, которая находится посредине между моей точкой зрения и
позицией другого человека.
Б. Я отстаиваю свою позицию и свои интересы.

23
А. Как правило, я озабочен тем, чтобы удовлетворить желание другого человека и свои.
Б. Иногда я предоставляю возможность другим взять на себя ответственность за решение
спорного вопроса.

24
А. Если позиция оппонента кажется ему очень важной, стремлюсь пойти навстречу его желанием.
Б. Я стараюсь убедить оппонента прийти к компромиссу.

25
А. Я пытаюсь показать оппоненту логику и преимущество моих взглядов.
Б. Ведя переговоры, я стараюсь быть внимательным к желаниям оппонента.

26
А. Я предлагаю найти позицию, которая находится посредине между моей точкой зрения и



позицией другого человека.
Б.Япочти всегда озабочен тем, чтобыудовлетворить желание другого человека и свои.

27
А. Зачастую я избегаю занимать позицию, которая может вызвать споры.
Б. Если это сделает другого счастливым, я дам ему возможность настоять на своем.

28
А. Обычно я настойчиво стремлюсь добиться своего.
Б. Улаживая ситуацию, я обычно стараюсь найти поддержку у оппонента.

29
А. Я предлагаю найти позицию, которая находится посредине между моей точкой зрения и
позицией другого человека.
Б. Думаю, что не всегда следует волноваться из-за разногласий.

30
А. Я стараюсь не задевать чувств другого.
Б. Я всегда занимаю такую позицию в спорном вопросе, чтобы совместно с другим
заинтересованным человеком найти компромиссное решение.

Бланк для ответов

№ Ответ № Ответ № Ответ № Ответ № Ответ

А Б А Б А Б А Б А Б

1 7 13
1

9

2

5

2 8 14
2

0

2

6

3 9 15
2

1

2

7

4 10 16
2

2

2

8

5 11 17
2

3

2

9

6 12 18
2

4
30

Количество набранных Вами баллов дает представление о выраженности у Вас
тенденции к проявлению соответствующих форм поведения в конфликтных ситуациях.



Обработка и интерпретация результатов

После того, как Вы заполнили бланк для ответов, его можно расшифровать с помощью
ключа (таблицы), где каждый ответ „А” или „Б” дает представление о количественном выражении:
соперничества, сотрудничества, компромисса, бегства и приспособления.



Диагностика самооценки и уверенности
в себе в критических ситуациях

Инструкция. Самооценка – центральное организующее личность психологическое
понятие. Уровень самооценки и уверенности в себе тесно связан с конфликтностью личности и
особенностями стиля поведения в конфликтных ситуациях, с использованием и эскалацией
конфликтогенов общения. Ответьте на предлагаемые утверждения, указав свое отношение к ним в
следующем виде:

я думаю об этом очень часто: 4 балла;
я думаю об этом часто: 3 балла;
я думаю об этом иногда: 2 балла;
я думаю об этом редко: 1 балл;
я не думаю об этом никогда: 0 баллов

Мне хочется, чтобы мои друзья подбадривали меня.
Постоянно чувствую ответственность в делах.
Я беспокоюсь о своем будущем.
Многие меня ненавидят.
Я обладаю меньшей инициативой, нежели другие.
Я беспокоюсь за свое психическое состояние.
Я боюсь выглядеть глупым (ой).
Внешний вид других гораздо лучше, чем у меня.
Я боюсь выступать с речью перед незнакомыми людьми.
Я часто допускаю ошибки.
Как жаль, что я не умею говорить, как следует с людьми.
Как жаль, что мне не хватает уверенности в себе.
Мне бы хотелось, чтобы мои действия одобрялись другими чаще.

Я слишком скромен (на).
Моя жизнь бесполезна.
Многие неправильного мнения обо мне.
Мне не с кем поделиться своими мыслями.
Люди ждут от меня очень многого.
Люди не особенно интересуются моими достижениями.
Я слегка смущаюсь.
Я чувствую, что многие не понимают меня.
Я не чувствую себя в безопасности.
Я часто волнуюсь понапрасну.
Я чувствую себя неловко, когда вхожу в комнату, где уже сидят люди.
Я чувствую, что люди говорят обо мне за моей спиной.
Я чувствую себя скованным (ой).
Я уверен (а), что люди почти все принимают легче, чем я.
Мне кажется, что со мной должна случиться какая-нибудь неприятность.
Меня волнует мысль о том, как люди относятся ко мне.
Как жаль, что я не так общителен (на).
В спорах я высказываюсь только тогда, когда уверен (а) в своей правоте.
Я думаю о том, чего ждут от меня другие, например коллеги.



Обработка и интерпретация результатов
Подсчитайте сумму набранных Вами баллов.
0 – 25 баллов: высокий уровень самооценки, уверенности в своих действиях.
25 – 45 баллов: средний уровень самооценки и уверенности в себе.
Более 45 баллов: низкий уровень самооценки (переживание по поводу критических

замечаний в свой адрес, сомнение в правильности своих действий, развитие систем защит, в
том числе и провоцирование конфликтов).

(Автор раздела – Андрей Маслюк – контактный тел.8-067-770-99-33)



XIV Оказание первой
медицинской помощи

ВВЕДЕНИЕ

В повседневной жизни сотрудникам охраны часто приходится оказывать медицинскую
помощь людям, пострадавшим от несчастных случаев. Чтобы успешно справиться с
поставленными задачами, каждый должен овладеть необходимыми знаниями и умениями по
оказанию пострадавшим первой неотложной медицинской помощи.

В методических рекомендациях изложены сведения по оказанию первой медицинской помощи,
которые необходимо знать каждому сотруднику охраны.

За основу методических рекомендаций взято пособие, рекомендованное для телохранителей
учебного центра «Альфа-щит».

ТЕЛО

Тело человека состоит из целого ряда органов. Их основной составной частью является клетка.
Совокупность клеток одинакового характера и с одинаковой функцией образует ткань. Различаются
ткани нервные, мышечные, соединительные и покровные. Ткани объединяются в образования,
исполняющие определенный вид деятельности. Это так называемые аппараты, органы. В связи с этим
тело, как совокупность органов, называется организмом. Органы, деятельность которых взаимосвязана,
образуют комплексы, называемые системами. В теле человека различаются следующие системы:
костная, мышечная, пищеварительная, дыхательная, мочеполовая, сосудистая, нервная, органы чувств,
система желез внутренней секреции и кожная.

Движения человека осуществляются при помощи костной и мышечной систем. Питание
человека обеспечивается пищеварительной системой, а дыхание – системой дыхательной. Для
выведения избыточных жидкостей служит мочевая система и кожа, для размножения – система
половая. Кровообращение осуществляется сосудистой системой, по которой в организме
розносяться питательные вещества, кислород и гормоны. Связь между тканями и органами, а также
связь организма с внешней средой обеспечивается нервной системой. Производительность и
процессы в организме регулирует, наряду с нервной системой, система желез внутренней секреции.
Кожа защищает тело и выводит продукты выделения в виде пота.

Любое вредное воздействие на одну из систем тела отражается и на остальных системах,
повреждая весь организм в целом. Таким воздействием является травма. Именно исходя из этой
точки зрения, при оказании первой помощи необходимо принимать во внимание взаимосвязь
систем, а при обработке ран не следует забывать о реакции отражения, возникающей в
остальных частях тела, и, следовательно, во всем организме человека.

ПРИНЦИПЫ ОКАЗАНИЯ ПЕРВОЙ ПОМОЩИ
ПЕРВАЯ ПОМОЩЬ

Первая помощь – это совокупность простых, целесообразных мер по охране здоровья и
жизни пострадавшего от травмы или внезапно заболевшего человека (рис. 1).



Каждый человек должен уметь оказать первую помощь по мере своих способностей и
возможностей. Жизнь и здоровье пострадавшего обычно зависят от оказания первой помощи лицами
без специального медицинского образования – дилетантами. В связи с этим необходимо, чтобы
каждому были известны сущность, принципы, правила и последовательность оказания первой
помощи.

Сущность первой помощи заключается в прекращении дальнейшего воздействия
травмирующих факторов, проведении простейших мероприятий для оказания помощи
пострадавшему и в обеспечении скорейшей транспортировки его в лечебное учреждение.

При оказании первой помощи необходимо:

1. Вынести пострадавшего из места происшествия.
2. Обработать поврежденные участки тела и остановить кровотечение.
3. Иммобилизовать переломы и предотвратить травматический шок.
4. Доставить или же обеспечить транспортировку пострадавшего в лечебное учреждение.

ОБРАЩЕНИЕ С ПОСТРАДАВШИМ

При оказании первой помощи очень важно уметь обращаться с ранеными, в частности –



уметь правильно снять одежду с пострадавшего. Переворачивать и тащить пострадавшего за
вывихнутые и сломанные конечности – это значит усилить боль, вызвать серьезные осложнения и
даже шок (рис. 2).

При повреждении верхней конечности одежду сначала снимают со здоровой руки.
Затем с поврежденной руки стягивают рукав, поддерживая при этом всю руку снизу.
Подобным образом снимают с нижних конечностей брюки.

Если снять одежду с пострадавшего трудно, то ее распарывают по швам. При кровотечениях
в большинстве случаев достаточно просто разрезать одежду выше места кровотечения. При ожогах,
когда одежда прилипает или даже припекается к коже, материю следует обрезать вокруг места
ожога: ни в косм случае ее нельзя отрывать. Повязка накладывается поверх обожженных участков.

Способ обращения с пострадавшим является весьма важным фактором в комплексе
первой помощи. Неправильное обращение с раненым снижает эффект ее действия.

СРЕДСТВА ПЕРВОЙ ПОМОЩИ
При оказании первой помощи нельзя обойтись без перевязочного материала. В соответствии

с требованиями первой помощи налажено производство средств первой помощи: аптечек,



шкафчиков, санитарных сумок, которые должны быть в каждом офисе, в мастерских, в
автомашинах, на охраняемом объекте (рис. 3).

При срочном оказании первой помощи в быту, на производстве, на автострадах приходится
применять импровизированные, временные средства. К ним можно отнести чистый носовой платок,
простыню, полотенце, различное белье. Для иммобилизации переломанных конечностей могут
служить: палки, доски, зонтики, линейки и т.д. Из лыж, санок и веток деревьев можно приготовить
импровизированные носилки.



ПРИЗНАКИ ЖИЗНИ

Определение сердцебиения рукой или же на слух слева, ниже соска, является первым
явным признаком того, что пострадавший жив (рис. 4).

Пульс определяется на шее, где проходит самая крупная сонная артерия, или же на
внутренней части предплечья.

Дыхание устанавливается по движениям грудной клетки, по увлажнению зеркала,
приложенного к носу пострадавшего, или же по движению ваты, поднесенной к носовым
отверстиям.

При резком освещении глаз карманным фонариком наблюдается сужение зрачков;
подобную реакцию можно видеть и в том случае, если открытый глаз пострадавшего заслонить
рукой, а затем руку быстро отвести в сторону. Однако при глубокой потере сознания реакция на
свет отсутствует.

Признаки жизни являются безошибочным доказательством того, что немедленное
оказание помощи еще может спасти жизнь человеку.

ПРИЗНАКИ СМЕРТИ

При прекращении работы сердца и остановке дыхания наступает смерть (рис. 5). Смерть
состоит из двух фаз – клинической и биологической смерти. Во время клинической смерти,
длящейся 5-7 минут, человек уже не дышит, сердце перестает биться, однако необратимые
явления в тканях еще отсутствуют. В этот период, пока еще не произошло тяжелых нарушений
работы мозга, сердца и легких, организм можно оживить. По истечении 8-10 минут наступает
биологическая смерть: в этой фазе спасти пострадавшему жизнь уже невозможно.



До тех пор, пока нет полной уверенности в смерти пострадавшего, мы обязаны оказывать
ему помощь в полном объеме.

Явным трупным признаком – одним из первых и главных – является помутнение роговицы и
ее высыхание. При сдавливании глаза с боков пальцами зрачок суживается и напоминает кошачий
глаз.

Трупное окоченение начинается с головы через 2-4 часа после смерти.

РАНЕНИЯ, ТРАВМЫ

Насильное повреждение организма, обусловленное внешними воздействиями, в результате
чего нарушается здоровье, называется травмой. Внезапные нарушения здоровья, вызванные
травмой, называются ранениями (рис. 6).

РАНА

Рана – это нарушение целости кожи, слизистой оболочки  или органов тела.
Характерными признаками каждой раны являются кровотечение, боль, потеря или же

повреждение тканей (рис. 7).



Раны делятся на поверхностные и глубокие.
В зависимости от величины, раны делятся на малые, средние и обширные.

По способу возникновения различаются раны:
– резаные;
– рубленые;
– колотые;
– ушибленные;
– рваные;
– укушенные;
–огнестрельные.



ОСЛОЖНЕНИЯ РАН

При любой ране самая большая опасность для организма таится в кровотечении и
инфекции (рис. 8).

Кровотечение. В тех случаях, когда кровь из раны вытекает наружу, речь идет о наружном
кровотечении.

При колотых и огнестрельных ранах, а также ранах внутренних органов, возникающих при
ударе тупым предметом, наблюдаются разрывы печени, селезенки, почек и крупных сосудов. В
таких случаях происходит внутреннее кровотечение.

Инфекция. Чаще всего рана инфицируется гноеродными бактериями. Чрезвычайно
опасно инфицирование раны палочками столбняка. Газовая гангрена возникает при
заражении раны микробами, размножающимися в инфицированных ранах без доступа
воздуха.

ОБРАБОТКА РАН

Поскольку раны составляют большую часть повреждений тела, их обработка является



основой первой помощи при травмах. Правильная обработка раны препятствует
возникновению осложнений и почти в три раза сокращает время заживления раны (рис. 9).

Для обработки раны необходимы: марля, вата, бинт и какое-либо дезинфицирующее
средство.
Если рана очень сильно кровоточит, то сначала надо остановить кровотечение. Затем начинают
перевязку раны. При отсутствии дезинфицирующего раствора для оказания первой помощи,
рану



достаточно сверху просто прикрыть чистой марлей, затем наложить слой ваты и
перевязать рапу бинтом.

Если в распоряжении имеется какое-либо дезинфицирующее средство – бензин, йодная
настойка, перекись водорода –  кожу вокруг раны сначала дважды или трижды протирают
марлей или ватой, смоченной дезинфицирующим раствором.

В случае, когда нет ни марли, ни бинта, поверхностную рану можно прикрыть
наложением пластического бинта-акутина, а затем перевязать ее чистым, неиспользованным
носовым платком.

Ссадины обмывают перекисью водорода и перевязывают.
Paну нельзя промывать водой, а тем более спиртом или йодной настойкой.
Рану нельзя засыпать никакими порошками, а также нельзя на нее накладывать

никакую мазь.
Если из раны выступают наружу какие-либо ткани – мозг, кишечник, – то их сверху

прикрывают чистой марлей, но ни в коем случае не вправляют вовнутрь.
При любой сравнительно глубокой ране оказывающий помощь должен обеспечить

транспортировку пострадавшего в лечебное учреждение.



КРОВОТЕЧЕНИЕ

Кровотечение – это истечение крови из сосудов, наступающее чаще всего в
результате их повреждения. При этом речь идет о травматическом кровотечении.
Кровотечение может также возникнуть при разъедании сосуда болезненным очагом –
нетравматическое кровотечение (рис. 10).

Виды кровотечений. Кровотечения, при которых кровь вытекает из раны или же
естественных отверстий тела наружу, принято называть наружными кровотечениями.
Кровотечения, при которых кровь скапливается в полостях тела, называются внутренними
кровотечениями. Наружные кровотечения делятся на:

– капиллярное;
– венозное;
– артериальное;
– смешанное.



ОСТАНОВКА КАПИЛЛЯРНОГО И ВЕНОЗНОГО КРОВОТЕЧЕНИЙ

Первой задачей при обработке любой кровоточащей раны является остановка
кровотечения.

ОСТАНОВКА КАПИЛЛЯРНОГО КРОВОТЕЧЕНИЯ

При капиллярном кровотечении потеря крови  небольшая. Такое кровотечение можно
остановить, наложив па кровоточащий участок чистую марлю. Поверх марли кладут слой ваты
и рану перевязывают (рис. 11).

ОСТАНОВКА ВЕНОЗНОГО КРОВОТЕЧЕНИЯ
Венозное кровотечение лучше всего останавливается давящей повязкой. На

кровоточащий участок накладывают чистую марлю, поверх нее – неразвернутый бинт или
сложенную в несколько раз марлю, в крайнем случае – сложенный чистый носовой платок.
Примененные подобным образом средства действуют в качестве давящего фактора, который
прижимает зияющие концы поврежденных сосудов. При прижатии бинтом такого давящего
предмета к ране просветы сосудов сдавливаются и кровотечение прекращается (рис. 12).



В том случае, если у оказывающего помощь нет давящей повязки, а у пострадавшего
сильное кровотечение из поврежденной вены, то кровоточащее место надо сразу же прижать
пальцами. При кровотечении из вены верхней конечности в некоторых случаях достаточно
просто поднять вверх руку.

ОСТАНОВКА АРТЕРИАЛЬНОГО КРОВОТЕЧЕНИЯ

Артериальное кровотечение является самым опасным из всех видов кровотечений, так
как при нем может быстро наступить полное обескровливание пострадавшего.

Артериальное кровотечение можно остановить давящей повязкой (рис. 13).
При кровотечении из крупной артерии следует немедленно остановить приток крови к

поврежденному участку, придавив артерию пальцем выше места ранения.
Жгут или петлю на конечность накладывают сразу же выше места кровотечения. Место

наложения жгута или петли покрывают слоем марли для того, чтобы не повредитькожи и нервов.
Наложенный жгут полностью прекращает приток крови в конечность, но если петлю или жгут на
конечности оставить на длительное время, то может произойти отмирание конечности. Поэтому
для остановки кровотечений их применяют только в исключительных случаях – на плече и бедре
(при отрыве части конечности, при ампутациях).

При наложении петли или жгута пострадавшего в течение двух часов в обязательном
порядке следует доставить в лечебное учреждение для специальной хирургической обработки
раны.



При кровотечении из главной шейной артерии – сонной – следует немедленно сдавить рану
пальцами или же кулаком; после этого рану заполняют большим количеством чистой марли. Этот
способ остановки кровотечения называется тампонированием.

После перевязки кровоточащих сосудов пострадавшего следует напоить каким-
либо безалкогольными напитками и как можно скорее доставить в лечебное учреждение.

ВНУТРЕННИЕ КРОВОТЕЧЕНИЯ

Кровотечение в брюшную полость. Такое кровотечение возникает при ударе в живот, в
большинстве случаев при этом наблюдается разрыв печени и селезенки. У женщин
внутрибрюшное кровотечение бывает при внематочной беременности. Внутрибрюшное
кровотечение характеризуется сильными болями в области живота. Пострадавший впадает в шоковое
состояние или же теряет сознание. Его укладывают в полусидящем положении с согнутыми ногами,
на область живота кладут холодный компресс. Пострадавшему нельзя давать ни пить, ни есть.
Необходимо обеспечить его немедленную транспортировку в лечебное учреждение (рис. 14).

Кровотечение в плевральную полость. Кровотечение такого типа возникает при ударе,
повреждении грудной клетки. Пострадавший дышит с трудом, при значительном кровотечении
даже задыхается. Его укладывают в полусидящем положении, с согнутыми нижними
конечностями, на грудную клетку кладут холодный компресс. Необходимо обеспечить
немедленную транспортировку пострадавшего в лечебное учреждение (рис. 15).



ОСТРОЕ МАЛОКРОВИЕ ПРИ ПОТЕРЕ КРОВИ

Острое малокровие наблюдается при потеpe организмом значительного количества крови.
Потеря даже полутора литров крови представляет большую опасность для жизни пострадавшего.

При остром малокровии пострадавший жалуется на слабость, отмечается бледность,
запавшие глаза, пульс слабый и учащенный, больной выглядит осунувшимся, апатичным, на лбу у
него выступает холодный пот. Иногда происходит непроизвольное моче- и калоиспускание.
Возникает шок из-за острого малокровия, вызванного потерей крови. Пострадавший падает в
обморок, теряет сознание.

Первая помощь. Больного, потерявшего значительное количество крови, можно спасти, но
для этого необходимо срочно принять меры первой помощи. Прежде всего необходимо остановить
кровотечение. Даже если кровотечение прекратилось, на рану следует наложить давящую повязку.
Затем пострадавшему расстегивают платье, воротник; при сохранении сознания и отсутствии
ранений пищеварительного тракта больного следует напоить чаем. Затем пострадавшего кладут на
спину с несколько опущенной головой, руки и ноги приподнимают и даже подвешивают. Такое
положение способствует кровенаполнению мозга и тем самым поддерживает его деятельность.
После этого пострадавшего необходимо срочно транспортировать в лечебное учреждение.

РАСТЯЖЕНИЕ СВЯЗОК

Растяжение связок получают в следствии неосторожного шага, споткнувшись или
поскользнувшись. Чаще всего при этом поражаются голеностопный и коленный суставы.

Первая помощь. Прежде всего раненый сустав необходимо иммобилизировать: для этой цели
при небольшой опухоли можно применить эластичный бинт. Если есть жидкость Бурова, то ее
можно использовать для приготовления компресса, так как этот препарат уменьшает опухоль. При
любом растяжении необходимо обратиться за помощью к врачу, так как при этом
повреждении не исключается трещина кости (рис. 16).

ВЫВИХ

Наиболее часто встречаются вывихи в плечевом суставе. Этот вывих обычно возникает
при падении на вытянутую руку.

Первая помощь. Вывихнутая конечность требует очень осторожного, бережного
обращения. Ее иммобилизируют в том положении, которое она приняла после травмы (рис. 17).

Нельзя самим предпринимать никаких попыток к вправлению вывихнутой конечности,
поскольку любое насильное движение причиняет боль и нет уверенности в отсутствии
перелома кости. Надо обратиться за помощью к врачу.



ПЕРЕЛОМЫ

Перелом – это нарушение целости костей (рис. 18).
Закрытым переломом считается такое повреждение кости, при котором не происходит

значительного нарушения целости кожи.
В тех случаях, когда травмирующая сила воздействует на тело очень интенсивно и резко,

переломанная кость проникает через кожу на поверхность тела; такие переломы называются
открытыми.

Переломанной конечностью ни в коем случае нельзя махать, за нее нельзя тянуть,
поворачивать; при открытом переломе отломки костей нельзя вталкивать в рану.

При открытом переломе сначала обрабатывают рану. На место закрытого перелома
накладывается компресс с жидкостью Бурова, если есть в распоряжении препарат уксуснокислого
алюминия; после этого переломанную конечность или же часть тела иммобилизируют. После
тщательной иммобилизации переломанного участка пострадавшего следует доставить в лечебное
учреждение для оказания хирургической помощи.

ИММОБИЛИЗАЦИЯ



Основной лечебной мерой при нарушении целости костей и суставов является покой
поврежденного участка.

Иммобилизация фиксирует отломки костей в месте перелома (рис 19).
Перелом, правильно иммобилизированный уже при оказании первой помощи, заживает в два раза

быстрее, чем перелом, обработанный без иммобилизации.



В качестве средств иммобилизации в большинстве случаев применяются плоские узкие
предметы, прикрепляемые к раненному участку тела при помощи бинта, веревки или косынки. Эти
средства иммобилизации называются шинами. Существуют шины стандартные, фабричного
изготовления, но при отсутствии стандартных шин в случае необходимости для иммобилизации
можно применить импровизированные шины: палки, зонтики, доски, линейки, прутья.

ИММОБИЛИЗАЦИЯ ЧАСТЕЙ ТЕЛА

Голову имобилизируют при помощи пращевидной повязки, которую укрепляют под
подбородком и привязывают к носилкам. Для этого вокруг головы и под подбородком накладывают
повязку, концы которой крепко привязывают к ручкам носилок (рис. 20).

Переломы шейного отдела позвоночника иммобилизируют таким же образом, как и переломы
головы.

При переломах таза пострадавшего укладывают на доску или же прямо на носилки с
согнутыми в коленях ногами, причем под колени подкладывают валик.

При переломах ребер грудную клетку туго перевязывают бинтами или полотенцем
Наиболее часто приходится иммобилизировать конечности. Иммобилизации подлежат два



соседних сустава, располагающиеся выше и ниже места перелома, что гарантирует полный покой
сломанной конечности.

ОЖОГИ

Ожоги возникают при воздействии высокой температуры на тело. Хотя при ожогах поражается в
основном кожа и подкожная ткань, их действие отражается на всем организме (рис.21).



Первая помощь. Прежде всего пострадавшего следует винести из зоны действия высокой
температуры, затем потушить горящую одежду при помощи простыней, одеял, пальто или воды.

К обожженным местам нельзя прикасаться: не следует прокалывать пузыри, отрывать
прилипшие к местам ожога части одежды. Обожженные места следует прикрыть чистой
марлей. При обширных ожогах для этих целей используют чистые, проглаженные постельные
простыни.

Пострадавшего следует укутать в одеяло, но не перегревать, затем напоить его большим
количеством жидкости – чаем, минеральными водами, после чего немедленно транспортировать в
лечебное учреждение. При этом не следует забывать о необходимости принятия противошоковых
мер.

Обожженную поверхность нельзя смазывать мазями и засыпать порошками.



ПОРАЖЕНИЯ ЭЛЕКТРИЧЕСКИМ ТОКОМ
И МОЛНИЕЙ

Электрический ток вызывает изменения нервной системы – ее раздражение или паралич. При
воздействии электрического тока возникают судорожные спазмы мышц. Происходит судорожный
спазм диафрагмы (главной дыхательной мышцы в организме) и сердца. Это вызывает моментальную
остановку дыхания и сердечной деятельности. Действие электрического тока на мозг вызывает
потерю сознания (рис. 22).

При поражении молнией на теле пострадавшего возникает древовидный рисунок синего
цвета. Принято говорить, что молния оставила свое отображение. В действительности при ударе
молнии происходит паралич подкожных сосудов.

Первая помощь. Поражение электрическим током или молнией часто вызывает мнимую
смерть. В связи с этим необходимо срочно начать оживление пострадавшего. Если пострадавший
все еще находится в зоне действия электрического тока (на нем лежит провод, или же провод,
выключатель зажаты у него в руке), то необходимо выкрутить предохранительные пробки,
вытянуть из розетки вилку, выключить рубильник или же оттянуть провод, по которому идет ток,
от тела пострадавшего при помощи сухой палки, оттащить пострадавшего от источника
электричества. Когда пострадавший после проведения искусственного дыхания придет в
сознание, его следует напоить большим количеством жидкости, кроме алкогольных напитков и
кофе. Ожоговые поверхности обрабатываются так же, как и термические ожоги. Пострадавшего
следует прикрыть одеялом и как можно скорее доставить в лечебное учреждение.

ХИМИЧЕСКИЕ ОЖОГИ

Эти поражения возникают при воздействии на кожу и слизистые оболочки кислот и щелочей
(рис. 23).

Первая помощь. Места, пораженные кислотой, обливают сильной струей воды,
трьохпроцентным раствором питьевой соды или же мыльной водой. После обмывания ожоговые
поверхности засыпают порошком питьевой соды и перевязывают чистой марлей и бинтом.

Поверхности тела, пораженные щелочами, обмывают уксусной водой или же лимонным
соком. Затем их засыпают порошком лимонной кислоты и перевязывают чистым бинтом.

При ожогах гашеной известью пораженные места обливают водой в течение 5-10 минут.





СОЛНЕЧНЫЙ УДАР

Солнечный удар возникает при воздействии на организм человека солнечных лучей;
тепловой удар наблюдается у людей, стоящих или идущих в тесных рядах, а также при работе в
переполненных и плохо проветриваемых помещениях, в душной, жаркой среде.

Первая помощь. Первая помощь должна быть оказана немедленно. Пострадавшего
следует уложить в тени или же в холодном помещении, освободить шею и грудь от стесняющей
одежды, положить холодные компрессы на голову, шею и область груди. Если сознание не
потеряно, то пострадавшего следует напоить, холодными напитками, лучше всего какими-либо
минеральными водами (рис. 24).

ОТМОРОЖЕНИЕ И ОБЩЕЕ ЗАМЕРЗАНИЕ

Отморожение возникает при местном действии холода на тело. Если вовремя не



будет оказана первая помощь, то может произойти отмирание тканей.
Первая помощь. Главной задачей первой помощи является быстрое

восстановление кровообращения. Рекомендуется делать водяные ванны с водой
комнатной температуры или же легкий массаж чистыми руками пораженных участков
тела до их согревания.

Отмороженные места нельзя растирать снегом. После согревания отмороженных
участков на них накладывают повязку с борной мазью или же с вазелином (рис. 25).



Общее замерзание – это общее поражение организма холодом.
Первая помощь. Замерзшего человека укладывают в слабо натопленном

помещении, затем его кладут в ванну с водой комнатной температуры. Тело
пострадавшего моют сначала холодной водой, затем температуру воды постепенно
повышают. После возвращения сознания пострадавшего следует напоить чаем или же
черным кофе.

УТОПЛЕНИЕ

Утопление – это перекрытие дыхательных путей водой, илом или какой-либо иной
жидкостью.

Смерть от утопления из-за недостатка в организме кислорода наступает в течение 2-3
минут.

Первая помощь. Утопающего или уже утонувшего следует как можно быстрее вытащить
из воды, удалить изо рта и носа всю грязь и песок, положить его на живот, затем обеими руками



приподнять его и потрясти для того, чтобы из желудка и дыхательных путей вылилась вода.
Начать искусственное дыхание (рис. 26).

СОТРЯСЕНИЕ МОЗГА

Сотрясение мозга – это травматическое повреждение тканей и деятельности мозга,
возникающее при падении с высоты на голову, при ударах или же ушибах головы.



Сотрясение мозга проявляется моментальной потерей сознания, которая может быть
кратковременной или же может длиться в течение нескольких часов и даже дней; при этом нередко
наблюдаются нарушения дыхания и пульса.

Первая помощь. Для спасения жизни пострадавшего прежде всего необходимо поддерживать
проходимость дыхательных путей. Человека, находящегося в бессознательном состоянии, укладывают
на бок или же па спину, причем голова должна быть повернута на бок. Такое положение выгодно
потому, что оно препятствует удушению пострадавшего запавшим языком или же рвотными массами.
Пострадавшему на голову кладут холодные компрессы. При поверхностном, хрипящем или же
прерывистом дыхании следует немедленно предпринять меры по оживлению –
пострадавшему делают искусственное дыхание, а при ослаблении пульса –  также и массаж
сердца.

Каждого пострадавшего с сотрясением мозга следует быстро, но со всеми мерами предосторожности
транспортировать в лечебное учреждение. При пострадавшем обязательно должен находиться
сопровождающий.

ВИДЫ РАНЕНИЙ,
ПОСЛЕДСТВИЯ И ПЕРВАЯ ПОМОЩЬ

При сдавлении грудной клетки возникают переломы ребер, причем их обломки могут ранить
легкие.

Тяжелой травмой является проникновение воздуха в плевральную полость при колотых и
огнестрельных ранах, обусловливающее опадание легких поврежденной половины грудной клетки. В
таком случае пострадавшее легкое перестает функционировать. Такое состояние называется
пневмоторакс (пневма – воздух; торакс – грудная клетка).

На открытую рану грудной клетки следует немедленно наложить давящую повязку с марлей,
на которую наносится борная мазь. Марля с борной мазью прикрывает отверстие раны и тем самым
препятствует дальнейшему проникновению воздуха в грудную клетку. Для закрытия открытой раны
грудной клетки может быть использован и лейкопластырь.

Раненого укладывают в полусидящем положении с вытянутыми ногами, на грудную клетку
кладут холодные компрессы и предпринимают противошоковые меры. Затем пострадавшего
транспортируют в больницу.

РАНЕНИЯ, НАНЕСЕННЫЕ ЖИВОТНЫМИ,
УКУСЫ НАСЕКОМЫХ

Жалящие органы насекомых снабжены ядовитыми веществами, вызывающими отек в месте
укуса, а позднее – под влиянием бактерий – и инфекцию. Если человека ужалит шмель, оса или
шершень, то прежде всего следует удалить жало, а затем пальцами выдавить из ранки яд.
Укушенные места протирают йодной настойкой или же разбавленным нашатырным спиртом,
смачивают мылом. При укусе пчелы в язык в результате удушения может наступить смерть. В таких
случаях пострадавшему кладут в рот куски льда, дают есть мороженое или хотя бы велят
ополаскивать полость рта холодной водой.

УКУСЫ ЗМЕЙ И ЖИВОТНЫХ

Ужаленную змеей конечность перетягивают носовым платком, косынкой или ремнем выше
места укуса. Благодаря этому замедляется проникновение яда в кровь. Из раны и окружающих
участков стремятся выдавить как можно больше крови или же ранку промывают раствором
марганцовокислого калия. Пострадавшему следует дать пить побольше жидкости, а если есть
возможность – кофе.

При укусах диких кошек и агрессивных собак, рану следует обработать так же, как и при укусе
гадюки.



ИНОРОДНЫЕ ТЕЛА

Чаще всего речь идет о занозах, колючках, иглах и осколках металла (рис. 27).
Из ссадин песок и пыль лучше и быстрее удаляют при накапывании в рану 3-процентной

перекиси водорода.
Для удаления песчинок, сажи, мушек, попавших в конъюнктивальный мешок, верхнее или

нижнее веко оттягивают или же вывертывают, а затем кончиком чистого носового платка или
марлей удаляют инородное тело. Инородное тело можно удалить также путем закапывания в глаз
чистой воды.

Если инородное тело попало в носовое отверстие, то пострадавшему зажимают пальцем
свободное носовое отверстие, после чего он должен постараться резко высморкать инородное
тело.

Насекомых, попавших в ушной канал, удаляют путем закапывания в ухо растительного
масла, песок – путем промывания уха перекисью водорода, горох и фасоль – закапыванием
глицерина.



ОТРАВЛЕНИЕ ГАЗАМИ
ОКИСЬ УГЛЕРОДА

Отравление окисью углерода проявляется головными болями, слабостью,
головокружением, шумом в ушах, тошнотой и рвотой, потерей сознания, смертью (рис. 28).

Пострадавшего следует немедленно вынести на свежий воздух, расстегнуть одежду и
начать проводить искусственное дыхание. При отравлении светильным газом в закрытом
помещении вечером или ночью нельзя зажигать ни спичек, ни электрического света.

ОТРАВЛЕНИЕ ХИМИЧЕСКИМИ ВЕЩЕСТВАМИ

Разъедающее действие едких ядов, которые иногда случайно принимают внутрь, проявляется
на тканях ротовой полости, пищевода и желудка. Кислоты и щелочи, разъедая слизистую оболочку
этих органов, могут вызвать их прободение.

При отсутствии симптомов, свидетельствуюющих о прободении пищевода или желудка в
случае отравления кислотой, пострадавшего следует напоить раствором питьевой соды, молоком
или водой. При отравлении щелочью пострадавшего поят уксусной водой, лимонным соком,
молоком, немедленно транспортируют в лечебное учреждение.

При отравлении бензином, растворителем или ртутью, отравленному дают желудочный
уголь, сырой яичный белок, молоко и немедленно транспортируют его в лечебное учреждение.

Неумеренное курение и употребление спиртных напитков ведет к отравлению организма.
Употребление спиртных напитков оказывает на человека мнимо возбуждающее действие; курение,
наоборот, действует успокаивающим образом.

Смертельная доза этилового спирта – 7-8 г на 1 кг веса человека. Алкоголь, действуя на
сосуды, расширяет их, благодаря чему возникает чувство тепла; кроме того, он вызывает
нарушение слизистой оболочки желудка. Основное действие спирт оказывает на мозг.

Человек, находящийся в тяжелой стадии опьянения, засыпает; сон переходит
бессознательное состояние и в результате паралича центров дыхания и кровообращения может
даже наступить смерть. Некоторые алкоголики употребляют в качестве алкогольного напитка
метиловый спирт. Через 10-12 часов после его употребления возникают головные боли,
головокружение, боли в животе, в глазах и рвота. Зрение нарушается и наступает слепота. Далее
происходит потеря сознания и смерть.

Отравленного алкоголем следует вынести на свежий воздух и вызвать у него рвоту. При
прекращении дыхательной деятельности надо производить искусственное дыхание. Если сознание
сохранено, то благоприятное действие оказывает черный кофе.

Курение значительного количества сигарет вызывает отравление не только у
начинающих, но и у заядлых курильщиков. Отравление проявляется слабостью,
слюнотечением, тошнотой, рвотой. Отравленного следует напоить черным кофе;
рекомендуется глубоко дышать свежим ВОЗДУХОМ.



ШОК

При тяжелых травмах, ранениях возникает много факторов, оказывающих вредное
влияние на организм: боль, потеря крови, образование в пораженных тканях вредных
продуктов. Возникают нарушения кровообращения, дыхания и обмена веществ,
объединенные одним названием – шок, т. е. бесчувствие.

Шок – это серьезная реакция организма на ранения, представляющая большую опасность
для жизни. Иногда шок возникает сразу же после травмы, иногда – через 2-4 часа, когда защитные
силы организма истощаются в результате борьбы с последствиями травмы (рис. 29).

Первая помощь. Необходимо оказать помощь, соответствующую прежде всего виду ранения,
а именно: остановить кровотечение, иммобилизировать перелом и т. д. Затем раненого укутывают в
одеяло, укладывают в горизонтальном положении с запрокинутой назад головой. Если раненый
испытывает жажду, причем нет подозрения на повреждение брюшных органов, то ему дают пить
минеральные воды. Транспортировка пострадавшего в шоковом состоянии в лечебное учреждение
должна проводиться бережно.

Пять принципов при шоке: питье, тишина, тепло, уменьшение болей и транспортировка.



ОБМОРОК

У людей с повышенной чувствительностью при психическом возбуждении, раздражении и
даже при небольших травмах наблюдается кратковременное бессознательное состояние,
называемое обморок.

Обморок – это недостаточное кровоснабжение мозга, которое происходит в результате
расширения сосудов брюшной полости, в связи с чем в них поступает основная масса крови из
мозгового отдела (рис. 30).

В начальной фазе обморок проявляется зеванием, бледностью лица, холодным потом,
выступающим на лбу, учащенным дыханием. Затем человек, потеряв сознание, внезапно падает.
Иногда потеря сознания наступает без предшествующих признаков.

Первая помощь. Обморок длится короткое время; тем не менее при обмороке необходимо
оказать быструю первую помощь. Сначала пострадавшему следует несколько приподнять нижние
конечности для того, чтобы улучшить кровоснабжение мозга, или же вынести его на свежий



воздух, уложить на спину с несколько запрокинутой назад головой. Рубашку и одежду
расстегивают для того, чтобы шея и грудь не были стянуты.

Пострадавшего похлопывают но щекам, поливают холодной водой или раздражают
слизистую оболочку носа, давая нюхать какое-либо вещество с резким запахом.

ОЖИВЛЕНИЕ

Оживление состоит из проведения двух основных процедур: мер по восстановлению дыхания
– искусственного дыхания, и мер по восстановлению сердечной деятельности – массажа сердца.

Сущность искусственного дыхания состоит В искусственном введении воздуха в легкие.
Наиболее эффективным способом дыхания является дыхание "из легких в легкие",

проводимое обычно по способу "изо рта в рот"; при оживлении по этому методу в легкие
пострадавшего вводится до полутора литров воздуха, что составляет объем одного глубокого вдоха.

Раненого укладывают на спину. Оказывающий помощь становится с правой стороны
пострадавшего и, подложив под шею правую руку, приподнимает ему шею. Благодаря этому голова
раненого запрокидывается назад и его дыхательные пути, до этого закупоренные запавшим языком,



открываются. Затем оказывающий помощь ребром левой ладони оказывает давление па лоб
раненого, помогая тем самым удерживать его голову в запрокинутом положении; одновременно
большим и указательным пальцами он зажимает ему нос. После этого оказывающий помощь
высвобождает  правую руку из-под шеи пострадавшего и, оказывая давление на подбородок,
открывает ему рот. Затем оказывающий помощь делает глубокий вдох и все содержимое легких выдыхает
раненому в рот. Поступление воздуха в легкие проявляется расширением грудной клетки раненого.

У маленьких детей искусственное дыхание можно производить, вдыхая воздух одновременно в рот
и в нос. Дыхание должно быть ритмическим – 16-19 раз за минуту (рис. 31).



МАССАЖ СЕРДЦА

Остановка сердечной деятельности происходит при прямом ударе в область сердца, при
утоплении, удушении, отравлении газами, при поражении электрическим током, при инфаркте
миокарда, при длительном недостаточном дыхании. Остановка сердечной деятельности
наблюдается также при тепловом ударе, кровопотере, ожогах и замерзании.

При остановке сердца необходимо вызвать его сокращение и растяжение искусственным
путем. Это осуществляется следующим образом: пострадавшему, уложенному на что-либо твердое
– на землю, стол – ритмически, 60 раз в минуту, сдавливают грудную кость в ее нижней половине.
Давление производят внутренней стороной запястья одной руки, лучше всего левой, на которую
дополнительно оказывают давление наложенной правой рукой (рис. 32).

Давление необходимо оказывать с такой силой, чтобы грудная кость смещалась по
направлению к позвоночнику на 5-6 см. Оказание такого давления вызывает и искусственное
сокращение сердца, а прекращение давления – его растяжение. Таким образом, искусственным путем
возобновляют деятельность сердца, которое по истечении некоторого времени обычно начинает
функционировать самостоятельно.

 Массаж сердца является действенной мерой оживления при его сочетании с искусственным
дыханием. Проводить искусственное дыхание необходимо, поскольку при остановке сердца человека
прекращается и дыхательная деятельность. Если оживление пострадавшего проводит только один
человек, то он обязан делать одновременно и массаж сердца и искусственное дыхание. На 15 сдавлений
грудной клетки производится три искусственных вдоха.



Оказание первой помощи требуется не только при травмах. Первая помощь необходима и при
заболеваниях, возникающих внезапно в виде сильных приступов. При таких болезненных состояниях
необходимо принимать меры по уменьшению боли, в дальнейшем следует обратится за
квалифицированной медицинской помощью.

Почти во всех случаях внезапных заболеваний брюшных органов больному нельзя давать ни пить,
ни есть.

ВОСПАЛЕНИЕ ЧЕРВЕОБРАЗНОГО ОТРОСТКА СЛЕПОЙ КИШКИ —
АППЕНДИЦИТ

Заболевание начинается болями неопределенного характера в области пупка, которые затем
распространяются на правую половину живота. Больного тошнит, наблюдается рвота. При ходьбе
он испытывает колющие боли в указанной области, поэтому больной часто ходит согнувшись.

Первая помощь. Больного следует уложить в постель, на болезненное место кладут холодные
компрессы и, несмотря на то, что при этом боль несколько утихает, следует немедленно вызвать
Скорую помощь.

Прободение язвы желудка происходит в результате разъедания стенок желудка язвой.
Содержимое желудка, вытекая в брюшную полость, обуславливает ее интенсивное воспаление.
Больного необходимо уложить в постель в полусидячем положении с согнутыми в коленях ногами
и быстро организовать его транспортировку в больницу

ЭПИЛЕПСИЯ

При легкой форме заболевание проявляется только приступами потери сознания, которые
длятся всего лишь мгновение; при тяжелой форме наблюдается внезапная потеря сознания, падение
на землю, поддергивающие судороги всего тела, появление на губах пены, хрипящее дыхание,
непроизвольное мочеиспускание.

Больного следует уложить в тени с несколько приподнятой головой. Одежду на  шее и груди
расстегивают. Между зубов вкладывают свернутый носовой платок для того, чтобы во время
приступа не произошло прикусывания языка. На лоб кладут холодный компресс.

РАЗРЫВ СЕРДЦА – ИНФАРКТ МИОКАРДА

Инфаркт миокарда поражает в основном мужчин в возрасте от 30 до 50 лет. Проявляется
резкой колющей болью в области сердца или чувством давления на грудную клетку.

При легких случаях инфаркта требуется абсолютный покой; больной, уложенный в постель, не
должен делать никаких движений; срочно вызывается Скорая помощь. В тяжелых случаях – с потерей
сознания и клинической смертью – следует сразу же приступить к оживлению больного, далее на
область сердца ставят горчичники, дают валидол или нитроглицерин.



ВНЕЗАПНЫЕ РОДЫ

Первая помощь. В исключительных случаях приходится оказывать первую помощь

беременной женщине, рожающей в поезде, в самолете
или в домашних условиях. Прежде всего оказывающий помощь должен тщательно вымыть руки.
После прекращения пульсации в пуповине ее на расстоянии приблизительно 5-10 см от пупка
ребенка в двух местах перевязывают чистыми тряпочками или же бинтом, и между
перевязанными местами перерезают ножницами (рис. 33). После оказания первой помощи
при описанных заболеваниях и родах следует немедленно вызвать Скорую помощь.

Вечереет.
На голой ветке
Ворон сидит одиноко.
Хватит потакать своей лени.
Беру меч – иду упражняться.
Впереди предстоит последний
Поединок.
Проведу его с честью.
Уйду достойно, как подобает воину.

Ложатся вечерние сумерки.
Затихает пение птиц.
Умиротворение души.

Луна освещает мне путь.
Какое мирное небо!
Везде может ждать засада.
Я всегда готов к бою.
Совершенствуюсь мечом.
Рушится всё вокруг.
Кровь смывается кровью.
Чувства отсутствуют.
Чужих меж нами нет.

Я продолжаю свой путь.
Какое прекрасное чувство души!
Луна освещает моё жилище.
Мир и покой.
Главный поединок – впереди.
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Международный центр развития айкидо (МЦРА) приглашает всех желающих
укрепить свое здоровье, дух и силу, на базе айкидо. Возраст и физическое состояние
не имеет значения.

Дети от 5 до 12 лет обучаются бесплатно.
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