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Айкидо часто называют "боевым искусством для "джентельменов".
Из многообразия других "методов самозащиты" айкидо резко выделяется своим
изяществом и утонченностью, но особенно - своими этическими Установками.


Айкидо — это не только система самозащиты, которую можно применять против
любого нападения, но и — на высшем уровне — Наука Координации, Путь Гармо-
низаци всех жизненных сил человека. В айкидо нет атак; это боевое искусство
ставит своей целью исключительно централизацию агрессии без причинения напа-
дающему по возможности никакого вреда. Для этого, конечно, требуется мастер-
ство, но главное - требуется этика ненасилия. В самом слове айкидо содержатся
три элемента, составляющие это искусство:
ай - гармония, или координация; ки - дух, или энергия; и до — место или "путь".


Человек, который правильно изучает и практикует айкидо, желает только защищать
себя, не причиняя вреда другим. Чтобы выработать в себе такую этическую установ-
ку, необходимо достичь очень высокой степени интеграции сил сознания и тела,
г а р м о н и ч н о г о сочетания ф и з и ч е с к и х средств и нравственных принципов.


Об авторах:


Адель Вестбрук, работающая в одном из крупнейших рекламных агентств мира,
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соавтор готовил свою дипломную работу по классическим языкам. Они вместе
практиковали айкидо и, занимаясь у разных инструкторов в США и Европе, делали
заметки и наброски, которые в конце концов вылились в эту большую книгу —
иллюстрированное введение в искусство айкидо.


Оскар Ратти, профессиональный художник-иллюстратор, получил ученую степень
по классическим исследованиям и праву в Университете Неаполя, где был чемпио-
ном по греко-римской борьбе и членом сборной по дзюдо. Позже, прибыв в
Соединенные Штаты, начал изучать айкидо у Ясуо Охары, одного из первых
инструкторов, преподававших в Нью-Йорке. Оскар Ратти — не только соавтор этой
книги, но и автор прекрасных рисунков, которыми она Иллюстрирована.
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А. Вестбрук, О. Ратти. Айкидо и динамическая сфера.
Пер. с англ. — К.: «София», 1997. — 368 с.


«Айкидо и динамическая сфера» детально, систематизирование) и всеобъемлюще
представляет обширный арсенал базовых техник и основополагающих принципов
айкидо, иллюстрируя их блестящими графическими миниатюрами.


Как правило, авторы книг по боевым искусствам сталкиваются с принципиаль -
ной проблемой— как с помощью слов передать сложнейший танец телесно-физичес -
кого с духовным, рисунок силы и мягкости, функциональности и красоты, —
молниеносный иероглиф на прозрачном и ускользающем «здесь и сейчас». В наиболь -
шей степени эта сложность относится к айкидо, результату синтеза древних боевых
секретов, высочайшей духовности и современной изощренной техники. Без преу -
величения, авторы книги «Айкидо и динамическая сфера» блестяще справились с этой
почти неразрешимой проблемой. Адель Вестбрук и Оскар Ратти органично сплавили
западную, рациональную методологию изложения с восточным таинственным и
почти мистическим содержанием.


Действительную ценность этой книги подтверждает факт почти пяти -
десятикратного ее переиздания со времени первого выхода в свет. Дополнительной
деталью, подтверждающей компетентность и уникальность подхода авторов, являет -
ся то, что последнее издание вышло в Японии, более чем ревниво относящейся к
вторжению западных авторов на свою исконную территорию.


Многочисленные отзывы читателей свидетельствуют: практикующий айкидо,
прочитав эту книгу, независимо от уровня мастерства и опыта обязательно по-новому
увидит как простейшие движения, так и фундаментальные принципы этого «благо -
родного искусства мира», по выражению его Основателя Морихэя Уэсибы.
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Мастеру Морихэю Уэсибе,
который считал, что его айкидо предназначено
не для избранных людей,
не для элиты и не для отдельной нации,
а для всей человеческой семьи.







БЛАГОДАРНОСТИ


во время работы над книгой «Айкидо и динамическая сфера» авторы получали
помощь от такого множества людей, что упомянуть на этих страницах каждо-


го по имени просто невозможно. В их число входят все преподаватели и студенты,
живущие в разных странах, под чьим персональным руководством авторы исследо-
вали грани Искусства Координации, а также все те, с кем они тренировались или
переписывались в течение многих лет. В особенности мы хотели бы выразить свою
признательность Ясуо Охаре, который впервые познакомил нас в 1962 году с
айкидо в Нью-Йорке, а также Эди Хагихаре, Барри Бернастайну и Вирджинии
Мэйхью, которые помогали нам преодолеть трудности во время периода ученичес-
тва. Мы очень благодарны также Вальтеру Н. Добсону, Мотокаге Кавамукаи и
Йосимицу Ямаде, которые помогли прояснить многие вопросы, связанные со сти-
лями и техниками; Коити Тохэй, главному инструктору Хомбу Додзб в Токио,
который в апреле 1965 официально присвоил нам черный пояс первой степени, а
также Киссбмару Уэсибе, сыну Основателя айкидо, который обучал нас во время
своего краткого визита в Нью-Йорк в 1966 году.


Нет никакой возможности назвать имена огромного числа инструкторов и
студентов в Соединенных Штатах Америки (от Западного до Восточного побе-
режья и на Гавайях), а также в Японии, Франции, Италии и Бельгии, которые щедро
делились с авторами секретами своих методов занятий при личных встречах или в
процессе длительной переписки.


Авторам не раз приходилось пересматривать свои убеждения в связи с неис-
черпаемым разнообразием айкидо как искусства. Пожалуй, сколько есть на свете
последователей этой практической философии, столько же существует и индиви-
дуальных стилей ее реализации. Так что каждый, с кем общались авторы этой
книги, помогал им познакомиться со все новыми гранями этого искусства, всякий
раз в новом свете представляя уже хорошо известные.


Неоценимую моральную поддержку оказали нам д-р Элизабет Ричарде и м-р
Чарльз Г. Партингтон, Эдвард М. Кинни, Эдвард О'Брайен, Энтони Фоддаи и Эдви
Иллес Гедеон.


В заключение авторы хотели бы выразить свою признательность всем айкидо-
истам, с которыми им посчастливилось вместе тренироваться в США, Франции и
Италии, а также тем, кто с готовностью помогал нам проверять свои теории на
практике в додзё по всему миру.


Кроме того, хотелось бы выразить признательность редакторам и дизайнерам
издательства «Чарлз Э. Таттл» за их самоотверженный и терпеливый труд в про-
цессе работы над этой книгой.


Издательская группа «София» считает своим приятным долгом поблагодарить
Владимира Александровича Горюнова за помощь в адаптации русскоязычного
издания этой книги к отечественному контексту.







ПРЕДИСЛОВИЕ


Книга должна иметь цель, а также систему достижения этой цели, — только
тогда она будет важна и полезна для читателя. Главная цель книги «Айкидо и


динамическая сфера» заключается в том, чтобы углубить и расширить знания
людей Запада об Искусстве Координации. Основной недуг нашего века — раскоор-
динированность двух уровней бытия современного человека — физического и
психологического — разрушает основы человеческой личности и в конце концов
делает невыносимыми условия существования в современном обществе. По мне-
нию авторов, айкидо содержит в себе важнейшие элементы, необходимые для
преодоления этого опасного расстройства.


Более того, искусство айкидо несет в себе особую этику — способ гармони-
зации человеческой личности в процессе развития, а также согласования ее с
повседневными делами человека в его индивидуальной нише, в его обществе, в его
мире.


Достижение этой необыкновенно масштабной и глубокой цели представляется
едва ли возможным в одной книге. Кроме того, айкидо — азиатская система, она
опирается на философские принципы феодальной Японии. Ее теория отличается
сложностью, а практика — разнообразием, и это таит в себе множество еще не
исследованных возможностей. Так что приведенную в этой книге систематизиро-
ванную информацию можно рассматривать в лучшем случае как введение в пред-
мет.


Относительно средств достижения: айкидо — не только эффективная практи-
ка, но и глубокая теория. И тому, и другому можно посвятить многие тома подроб-
ных исследований. Нам приходилось выбирать: будет ли «Айкидо и динамическая
сфера» концентрироваться в основном на теории — истории, философии, этике
этого искусства и т. д., — или же основное внимание необходимо уделить его
практической стороне, включающей техники, упражнения и стратегии.


В конце концов было решено отдать предпочтение последнему — произвести
глубокое исследование практики айкидо, демонстрации конкретных примеров тех-
ник, упражнений и стратегий, давая при этом описание сопутствующих теоретичес-
ких предпосылок. Будем надеяться, что образ действия и само действие важнее
«тысячи слов», вошедших в поговорку.


Существует два принципиально различных типа мировоззрения, и каждый из
них обладает своими сильными и слабыми сторонами. На Востоке исторически
сложилась традиция воспринимать все аспекты бытия как проявление единого
всеобщего закона, постигаемого интуитивно. Все живое безоговорочно следует его
таинственным предначертаниям. Безусловно, эта система зиждется на молчаливом
соглашении, на приятии факта существования универсального порядка вещей. В
силу этого основной акцент философии и практики такого подхода делается на
восприятии полноты жизни во всех ее проявлениях. Такое мировоззрение условно
можно назвать синтетическим.







Айкидо и динамическая сфера


Способность к анализу плюс умение генерировать абстрактные идеи в огром-
ной степени предопределили успехи (и неудачи) западной цивилизации. Это дру-
гой, отличный от восточного подход — аналитический. Однако в наше время на
Западе все более популярной становится идея о том, что «мы совершили эволю-
ционный скачок вперед от примитивного и бессознательного участия к аналитичес-
кому мышлению и сознательности на индивидуальном уровне. Теперь же нам
необходимо продвигаться по направлению к синтезу и единству на уровне более
высоком и гуманном».


С другой стороны, на Востоке с самого начала была принята идея единства
всего, что, в свою очередь, стало причиной многих величайших событий и трагедий
восточной цивилизации. Но с проникновением в этот некогда изолированный мир
индустриализации азиатскому типу мышления вынужденно пришлось приспосаб-
ливаться к принципам рационализма. Так что со временем здесь также актуальным
становится движение в сторону синтеза традиционного мистического мировоззре-
ния с новым, рационалистическим. Прогресс в этом смысле достигается с двух
сторон: как на Востоке, так и на Западе вполне сознательно формируется качест-
венно новый целостный подход.


В этой книге мы, люди западного сознания, проанализировали и систематизи-
ровали практические стороны айкидо, не забывая при этом о его изначальной
таинственной, если не мистической, природе. Мы очень надеемся, что применен-
ный нами метод поможет другим западным людям приобщиться к этому замеча-
тельному Искусству Координации.


Несмотря на западный стиль изложения, наши познания, — как в теории, так
и практические, — получены непосредственно от японских учителей. И возможно,
что эта книга будет полезна даже восточным читателям, — она даст им возмож-
ность взглянуть на искусство айкидо глазами западного человека.







ГЛАВА 1


Что такое айкидо?


Долгое время с айкидо был знаком относительно узкий круг посвященных
даже на Востоке. Теперь, когда завеса тайны приподнята, его называют


одним из самых сложных боевых искусств, а на высоком уровне мастерства —
эффективным методом развития, интеграции и практического применения всех
человеческих способностей, как физических, так и духовных.


На первый взгляд, айкидо кажется просто высокоэффективным способом са-
мозащиты от любого вида агрессии, синтезированным на основе японских будзюцу
(воинских искусств). Но при внимательном изучении оказывается, что здесь кроет-
ся нечто намного большее. Именно это и привлекает в додзё (тренировочные залы)
все новых и новых последователей. Айкидо — это Искусство Согласования, способ
укрепления тела и духа, сплавление в единое целое физической и духовной энергии
и путь обретения цельности как человеческого существа. Слово айкидо состоит из
трех иероглифов и значит «Метод или Путь (До) Согласования, или Обретения
Гармонии (аи) Энергии Сознания, или Духа (кИ)».
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Айкидо и динамическая сфера


Айкидо было создано в Японии
Мастером Морихэем Уэсибой. Оно
объединяет в себе практические приемы
самозащиты, заимствованные из фехто-
вания на мечах и копьях, дзюдзюцу, ай-
кидзюцу и других более древних и эзоте-
рических видов боевых искусств. При
этом акцент с самого начала делается на
характерном объединении мыслей и
действий в одно целое и высвобождении
духовной энергии кн. Именно эти осо-
бенности и делают айкидо столь привле-
кательным.
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Что такое айкидо?


Из самого названия этого метода самозащиты становится понятно, почему он
одинаково применим как в случае одного атакующего, так и нескольких. В практи-
ческой части этой книги (главы IV — IX) даются иллюстрированные объяснения
того, как достичь поистине фантастической, порой внешне очень эффектной неуяз-
вимости. Кроме того, отметим, что методы тренировки в айкидо позволяют достичь
высоких результатов людям обоих полов и всех возрастных групп.


И все же — почему айкидо называют уникальным? Ведь практически все
боевые искусства провозглашаются высокоэффективными методами самозащиты,
и многие из них могут практиковаться как молодыми, так и пожилыми людьми. Чем
айкидо отличается от всех прочих?


Это отличие лежит в самих основах айкидо. Можно выделить следующие
принципиальные особенности:


1. С практической точки зрения, айкидо — это искусство самозащиты. Оно
целиком построено на ответных действиях и ставит своей целью защититься от
неспровоцированной атаки. Атака в айкидо не применяется. Когда приемы айкидо
выполняются на определенном уровне мастерства, физический ущерб, нанесенный
нападающему в ответ на его атаку, обычно редко бывает серьезным.


2. Повсеместно применяется понятие хора или «Центр» человека (то есть центр
тяжести) как точка концентрации энергии. Также часто используется понятие ки,
или «Внутренняя энергия», обозначающее определенный тип энергии, применяе-
мой во всех действиях практикующих айкидо. Существует интересная возмож-
ность применения этих понятий в значительно более широком контексте, чем
относительно ограниченный мир боевых искусств.


3. Айкидо присущи ярко выраженные оригинальные стратегии (то есть движе-
ния, перемещения, техники). Их отличительной чертой является акцент на круго-
образности или «сферичности».


Позже мы более подробно рассмотрим эти три отличительных признака, а
также результаты применения тренировочной программы айкидо для общефизи-
ческой подготовки.
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Защита в айкидо


Как искусство самозащиты, айкидо признает, что в случае агрессии со стороны
человек имеет право (и, конечно, обычное инстинктивное побуждение) защитить
себя от этой агрессии.


Но как человек может защитить себя? Это целиком и полностью зависит от
степени его индивидуального развития. Если он все еще находится на примитивном
уровне — в физическом или духовном смысле, — то реакция может быть необду-
манной (и неэффективной). Из-за недостатка подготовленности человек может
неуклюже стараться причинить агрессору любой вред, какой только ему под силу.
Или же если человек владеет каким-либо боевым искусством, то он может хладнок-
ровно нанести агрессору серьезные увечья и даже убить его.


Однако если использовать айкидо надлежащим образом, любая жестокая и
грубая агрессия может быть мягко и чисто нейтрализована, при этом контроль
осуществляется над всеми аспектами защиты и нападения. Таким образом самоза-
щита становится возможной без необходимости нанесения серьезных увечий напа-
дающему.


Иными словами, айкидо утверждает: вы должны защищать себя. Кроме того,
оно обеспечивает вас техникой, которая позволит сделать это с наибольшей эффек-
тивностью. Но при этом подразумевается, что вы несете ответственность за то,
чтобы не причинить ненужный вред нападающему. Агрессор все еще находится на
низшем уровне. Вы же стремитесь достичь высшего уровня, на котором ваша
способность, уверенность и знание техники позволят вам защитить себя без необ-
ходимости грубых методов, которые часто преподносятся как наиболее эффектив-
ные способы самообороны.


Безусловно, это более трудная и сложная концепция самозащиты. Глубокое
самообладание и духовный контакт с нападающим, необходимые для того, чтобы
достичь этой цели в условиях реального боя, становятся пробным камнем для
выявления степени развития личности айкидоиста. Таким образом, айкидо отлича-
ется от других боевых искусств уже самой трактовкой слова «защита». Это разли-
чие более подробно рассматривается на графических примерах в тех частях книги,
где пойдет разговор об этике айкидо (глава II и глава X).
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«Центр» и «ки»


На Запад просачиваются с Востока легенды о некоей странной силе, которая,
подобно «сильному ветру или несущемуся потоку», сметает все на своем пути. Эта
сила имеет много названий, но, как правило, в Японии ее именуют ки. Место, где
она может быть собрана, называют хара, или «Центр».


Практически во всех боевых искусствах на определенных ступенях постиже-
ния мастерства упоминается эта сила и предлагаются разнообразные способы для
ее развития. Эту силу называют «Присущей энергией» или «Внутренней энергией».
Этой энергией обладают изначально все люди, но развить ее могут лишь немногие.


Размещается эта энергия в хора, или Центре, — точке, расположенной прибли-
зительно на пять сантиметров ниже пупка. Это место почти совпадает с точкой
физического равновесия — в анатомическом центре человека, который мы на
Западе называем центром тяжести.


Характерной особенностью айкидо является особое внимание, которое уделя-
ется этой точке равновесия и Внутренней энергии (отличной от чисто физической,
мускульной энергии).


Обычно мы испытываем большие затруднения, пытаясь описать эту энергию в
приемлемой для Запада терминологии. Итак, это духовная энергия, противополож-
ная энергии физической. Она гораздо лучше характеризует свойства сознания, чем
ограниченный западный термин «сила разума». Западные психологи говорят о
«силе воли», «воли к жизни» и других импульсах разума, которые, несмотря на
свою нематериальность, могут приносить конкретные физические плоды, но все
это далеко от предмета нашего описания.


До сих пор наиболее серьезным препятствием для дискуссии на тему энергии
ки был тот факт, что западная терминология проводит разграничение между физи-
ческим и духовным — между телом и сознанием. Но какая польза от разума и его
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направляющей силы, если нет тела, которое может выполнять его приказы? И какая
польза от тела, если нет сознательного контроля? Тело и разум нераздельны, разум
является частью тела и содержится в нем. Тесный союз разума и тела — сплавление
этих двух функций (управление и действие), — очевидно, будет наиболее верным
в западных терминах объяснением той странной силы, которую айкидоисты назы-
вают ки. Это может быть довольно убедительно продемонстрировано на примере
феномена «несгибаемой руки», а также с помощью многих других техник.


Что же мы в действительности подразумеваем под «сплавлением» разума и
тела? Если вы когда-либо пытались раскрыть крохотную детскую ручку, сжатую в
кулак, значит, вы уже имели дело с примером подобного сплавления. Ребенок
расслаблен и явно не пытается оказать вам сопротивление — он даже может не
осознавать вашего присутствия, однако маленький кулачок остается сжатым. Так
как ребенок реагирует на внешнюю среду инстинктивно, то вряд ли существует и
какое-либо разделение между восприятием и реакцией, или между разумом и
телом. По мере того, как мы становимся старше и развиваем в себе рациональные
качества, брешь между разумом и телом все больше увеличивается. Между реше-
нием и действием возникает нерешительность, и это особенно сильно проявляется
в западной культуре. Словно разуму отводится роль оценки и принятия решений, а
затем тело должно само по себе исполнять свои функции, целиком полагаясь на
мускульную силу.


Но если эту брешь устранить, в результате станет возможным более тесный
союз разума и тела, при котором управляющая сила ума будет беспрепятственно
входить в каждую часть своего физического носителя — нашего тела.


Как описано в разделе «Принципы исполнения» (глава V), при использовании
всего тела можно высвободить силу гораздо большую, чем при использовании
отдельных его частей (рук, ног и так далее). Точно так же воля и сила, которые
высвобождаются в результате использования тела и разума как единого целого,
будут гораздо более эффективны, чем в случае их раздельного применения.


Внутреннюю Энергию и необычные результаты, получаемые при ее развитии,
упоминают и демонстрируют многие мастера боевых искусств, а также монахи и
целители.


Поскольку ки часто ассоциируется с дыханием, то одним из наиболее распрос-
траненных методов развития Внутренней Энергии является регулярная практика
глубокого, или брюшного дыхания. Его даже называют «дыханием жизни». (Это
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способ дыхания, похожий на рекомендуемое Мастером Тохэем упражнение в гла-
ве V).


Каждый начинающий, впервые попадая в зал айкидо, сразу же встречается с
проявлениями внутренней энергии. Наиболее известным примером является уп-
ражнение, носящее название «несгибаемая рука». Ученика просят вытянуть перед
собой руку слегка под наклоном, чтобы она описала небольшой полукруг, и расто-
пырить пальцы. Затем ученика просят расслабиться и сконцентрировать свое вни-
мание на точке за пределами пальцев — возможно, на стене, которая находится
перед ним, или за стеной. Затем кто-то пытается согнуть его руку. Если ученик
понял идею «высвобождения духа» и не сопротивляется на мышечном уровне —
рука не согнется. Авторы многократно выполняли и наблюдали высвобождение
духовной, или Внутренней, Энергии, и результат неизменно поражал воображение:
каким бы слабым физически ни был человек, его вытянутую руку невозможно
согнуть, пока он сконцентрирован.


Однако «несгибаемая рука» — это нечто большее, чем просто статический
пример ментального воздействия на тело. Это основополагающая концепция, отно-
сящаяся к практике айкидо и, следовательно, к движениям, свойственным этому
стилю. Коити Тохэй утверждает, что если ученик не будет держать свою несгибае-
мую руку, то он не сможет правильно выполнить ни одной техники. Более подроб-
ное обсуждение этого можно найти непосредственно перед иллюстрациями и опи-
санием техник айкидо (глава VIII).


Существует много других методов тренировки «высвобождения» или «выбро-
са» внутренней энергии. Более подробно это описывается в разделе, посвященном
базовым упражнениям.


Концепцию «хара», или Центра, вероятно, можно сопоставить с распростра-
ненным на Западе представлением о центре тяжести человека—точке, где вес тела
сконцентрирован и сбалансирован и где существует равновесие между верхней и
нижней его частями. Мастер Тохэй постоянно говорит о том, что нельзя «удержать
внимание на единой точке» или быть сконцентрированным (и, таким образом, быть
в состояния высвободить и использовать свою ки), если не поддерживать равнове-
сие своего тела.


Можно попытаться объяснить идею Внутренней Энергии на основе последних
западных исследований в области психологии. Но, к сожалению, это с большой
степенью вероятности может увести нас в сторону от основной темы. Западные
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исследования либо недостаточно разносторонне либо слабо сосредоточены на
конкретных явлениях, чтобы можно было проводить с их помощью верные парал-
лели. И все же мы попытаемся более подробно обсудить тему Центра и ки в других
частях этой книги, которые в большей степени основываются на восточных источ-
никах (глава V).


Стратегия нейтрализации


Хотя некоторые основные приемы айкидо взяты из фехтования на мечах и
копьях, а также из разнообразных древних школ дзюдзюцу и айкидзюцу, эти приемы
подверглись настолько сильной переработке и в них было внесено столько допол-
нений, что стратегию современного айкидо (то есть присущие ему движения,
перемещения и техники) вряд ли можно спутать с каким-либо другим методом или
искусством.


Стратегические методы айкидо состоят из динамических приемов уклонения,
вхождения и концентрации, которые, в свою очередь, являются основой более
сложных приемов нейтрализации в форме техник захватов и бросков — количество
их комбинаций просто бесчисленно.


Как выбор, так и применение первого и второго видов стратегии обусловлива-
ются определенными принципами. Парадоксально, но факт, — среди них динами-
ческие (назовем их подготовительными) и технические (или завершающие) играют
лишь второстепенную роль. На первый план выходят принципы кругообразности
(сферичности), управления энергией партнера, а также высвобождения и направле-
ния собственной энергии.


Целью тренировок в айкидо является замена определенных инстинктивных
реакций (типа прямого столкновения с силой другого человека) на другие реакции,
более тонкие и усовершенствованные (например, уклонение от прямой атаки не-
посредственно после ее начала и затем отвод ее в сторону от себя).
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Несомненно, перед тем как приступать к занятиям айкидо, необходимо внима-
тельно ознакомиться с их программой и элементами. Только после всестороннего
анализа можно ответственно решить, подходит ли вам эта система и будете ли вы
заниматься. Но как только окончательное решение принято и практикующий прис-
тупает к занятиям, — цель его практики состоит в том, чтобы стереть определенные
врожденные или выработанные инстинкты и заменить их на более эффективные и
менее прямолинейные.


Для того чтобы не допустить ошибки в случае неожиданного развития событий
(например, если вас неожиданно атаковали), — нельзя тратить время на раздумья и
только после них предпринимать какое-либо действие. Вы должны реагировать на
уровне инстинктов. Но какой будет эта реакция и на основе каких инстинктов она
будет осуществляться?


Практически полностью это зависит от усердия на тренировках, так как досто-
верно известно, что профессионального владения приемами и техниками любого из
боевых искусств нельзя достичь без целенаправленных и продолжительных уси-
лий. Необходима тренировка — такая же, как в тех случаях, когда человек учится
ездить на лыжах, печатать на машинке или играть на пианино. В идеале, как уже
отмечалось выше, если айкидо заниматься постоянно, полученные навыки стано-
вятся частью вашей природы. Они проникают в ваше сознание настолько, что вы
уже не будете различать отдельные движения или техники. Еще не было ни одного
человека, который научился играть на пианино, обсуждая композиторов и их
произведения, — это становилось возможным только благодаря занятиям по спе-
циально подготовленным программам. Если вы стремитесь к слиянию духа и тела,
вам необходимо помнить о том, что оптимальной эффективности собственных
действий нельзя достичь, если эти два компонента не поддерживаются в хорошем
рабочем состоянии.
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Потенциальные


возможности айкидо


Тренировки по айкидо проходят однов-
ременно на многих уровнях. Это необходи-
мо потому, что основной целью индивида
является интеграция в физическом, ду-
ховном и, следовательно, функциональном
уровнях.


Ранее уже отмечалось, что искусство
айкидо характеризуется сферичностью
действий и мягким, но мощным высвобож-
дением силы. Главный результат состоит в
высокой степени согласованности движе-
ний тела — необходимы текучие, гибкие и
функциональные действия, свободные от
жесткости в какой-либо форме, как в физи-
ческой (недостаточная и/или чрезмерная
мышечная масса), так и умственной (напря-
жение).


Именно поэтому, помимо своей эффек-
тивности в качестве искусства самозащиты,
айкидо привлекает людей, занимающихся
самыми различными видами спорта, кото-
рые видят в нем прекрасный метод развития
координации, рефлексов, умения рассчиты-
вать время и улучшить общефизическую
подготовку. Многие пловцы, лыжники и
танцоры считают, что упражнения по систе-
ме айкидо помогают им поддерживать себя
в хорошей форме. (Особый интерес предс-
тавляет для них концепция растяжки, кото-
рая так важна в их виде спорта или ис-
кусства.)
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Комбинация физической и умственной активности, реализуемая айкидо, при-
носит большую пользу женщинам, детям и пожилым людям — благодаря тому,
что стиль тренировок легко приспосабливается под нужды конкретного человека.


Одним из результатов практики айкидо является заметное улучшение общего
состояния здоровья, особенно дыхательной и кровеносной систем. В первом случае
благотворное воздействие оказывают дыхательные упражнения, а во втором —
регулярные занятия, направленные на развитие опорно-двигательного аппарата.
Укрепление систем дыхания и кровообращения, в свою очередь, позволяет крови
быстрее и более регулярно доставлять свежий клеточный материал во все органы и
в то же время помогает сохранить вены и артерии свободными от закупорок и
жировых наростов.


Помимо этого, практика айкидо направлена на снижение, устранение и транс-
формацию нервных стрессов, — упражнения предотвращают накопление «эмоци-
ональной грязи». В атидо-додзё обычно царит расслабленная и приятная атмосфе-
ра, часто прямо противоположная тому, что можно встретить в тренировочной
практике других боевых искусств, характеризующейся интенсивностью и чрезмер-
ной жесткостью. Один из авторов этой книги лично испытал на себе благотворное
воздействие айкидо — тренировки помогли ему избавиться от бессонницы и серь-
езной формы язвы желудка.


Безусловно, любые регулярные физические упражнения окажут хорошее воз-
действие на состояние здоровья. Но тренировки, направленные исключительно на
развитие тела, начинают надоедать своим однообразием, и большинство людей
рано или поздно прекращают их.


В противоположность этому тренировочные возможности айкидо отличаются
разнообразием и требуют активного применения как физических, так и умственных
способностей. Благодаря этому занятия могут усложняться до бесконечности, и при
этом никогда не возникнет пресыщения или чувства, будто все, что возможно, уже
изучено.
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ГЛАВА ІІ


Истоки айкидо


Основатель


Айкидо создано Мастером Морихэем Уэсибой на основе синтеза различных
боевых искусств, с которыми он познакомился еще в юности. В этой области


Уэсиба обладал поистине огромным практическим опытом и своими знаниями
превосходил любого сэнсэя (учителя). Некоторые техники айкидо насчитывают
более семисот лет, уходя корнями в легендарную эпоху Гэндзи и Хэйкэ. Многие
мастера, у которых учился Мастер Уэсиба, умерли, не передав своих знаний другим
последователям. Мастер Уэсиба изучал следующие стили:


1. Дзюдзюцу — Школа Кито (1901), под руководством Мастера Токусабуро
Тоявы;


2. Фехтование на мечах — Школа Ягю (1903), под руководством Мастера
Масакацу Накаи;


3. Дзюдзюцу — Школа Дайто (1911— 1916), под руководством Мастера Сака-
ку Такеды;


4. Дзюдзюцу — Школа Синкаге (1922);
5. Фехтование на копьях (1924).
Помимо этого Мастер Уэсиба получил религиозное и философское образова-


ние — он изучал дзэн под руководством преподобного Мицудзё Фудзимото из
сингонской школы буддизма в Дзидзо-Дзи (1890—1893). Позднее (1918—1926) он
стал активным сторонником религиозной школы Омото-кё, основанной преподоб-
ным Ванисабуро Дэгути, и участвовал в распространении ее идей в Корее, Китае и
Маньчжурии.


В 1925 году, по словам самого Мастера Уэсибы, поиски потаённого смысла,
присущего боевым искусствам, подошли к концу, или, точнее, перешли в новое
измерение, которое ему предстояло исследовать вместе со своими учениками.
Именно тогда его попытки соединить главные этические принципы человечества с
практикой боевых искусств увенчались успехом — ему удалось трансформировать
свою практику в эффективное искусство самозащиты, которое отвечало самым
строгим этическим требованиям.
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В 1927 додзё (тренировочный зал) Мастера Уэсибы переехал в Токио. Интерес
к айкидо появился в самых элитных слоях тогдашнего столичного общества. Мас-
тер Уэсиба занимался преподаванием до начала Второй мировой войны, которая
рассеяла его самых талантливых учеников по всей Японии.


После войны на обучение боевым искусствам был временно наложен запрет,
но затем, после того как Япония вновь заняла достойное положение в мире, этот
запрет был снят. С этих пор искусство айкидо стало успешно распространяться, и
в наши дни его изучают по всему миру .


Основные истоки айкидо


Схема, которую вы найдете ниже, поможет понять, на основе чего Мастер
Уэсиба создал айкидо.


1. ОСНОВНЫЕ ИСТОКИ АЙКИДО
I. Внутренние факторы, к ко-
торым принадлежат обуслов-
ленные культурным окружени-
ем методы, например медита-
ция, брюшное дыхание и т. д.


2. Внешние, или функцио-
нальные факторы (динамичес-
кие и технические), которые
главным образом основываются
на боевых искусствах.


(а) С оружием — стрельба из лука (кю-
до), фехтование на копьях (нагината,
яридзюцу), фехтование на мечах (кэндо,
иайдзюцу и др.), плавание (тати оиом),
кавалерийское искусство (дзёбадзюцу),
фехтование на шестах (тамбо, бодзюиу)
и др. (см. схему 2.)


(Ь) Без оружия — начиная от древних
разновидностей боевых искусств, таких,
как сулю, кумиути. когусок)'. будзюцу,
дзюдзюцу, айкидзюцу, и заканчивая спе-
циализированными формами (см. схемы
3 и 4).


1. Косвенные, или этические —
основанные на этике восточной
культуры и берущие начало в рели-
гиозных и философских течениях.


Синтоизм


Конфуцианство


Даосизм


Буддизм


2. Непосредственные, или прак-
тические— основанные на необхо-
димости самозащиты от неоправ-
данной агрессии, но находящиеся в
соответствии с определенными эти-
ческими принципами.


Примеры этических принципов,
применимых в бою, даются в
схеме 5.


Подробнее о жизненном пути и духовных поисках Основателя см. в книгах «Айкидо: искусство
мира», и «Три мастера будо». Киев, «София», 1997 г.
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Боевые искусства


В формировании техник, или «форм», айкидо очень важную роль играли неко-
торые японские боевые искусства, как с оружием, так и без оружия, и мы приводим
следующие характерные примеры наиболее важных из них и их основных школ.


2. ОСНОВНЫЕ ВИДЫ БОЕВЫХ ИСКУССТВ
С ПРИМЕНЕНИЕМ ОРУЖИЯ


фехтование на копьях—яридзюцу
фехтование на шестах — дзё- или бодзюцу


<^ ~~


фехтование на мечах — кэндзюцу
составные — тантодзюцу


кавалерийское искусство — дзебадзюцу прочие — ниндзюцу и др.
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3. ОСНОВНЫЕ ВИДЫ БОЕВЫХ ИСКУССТВ
БЕЗ ПРИМЕНЕНИЯ ОРУЖИЯ


сумо
соку


— кумиути когу-


тэндори, тэгики, косимавари,


древние будзюцу ява^ то^э' хакУда'
вадзюцу, сюбаку и др.


дзюдэкп(у


кэмпо (шаолиньское)


айкидзюцу


ДЗЮДО


каратэ


айкидо
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4. ОСНОВНЫЕ ЯПОНСКИЕ ШКОЛЫ
БОЕВЫХ ИСКУССТВ


такэноути-рю


сэкигути-рю


кюсин (йосин)-рю


кито-рю


сшкагэ-рю


тэндзин синё-рю


дайто-рю


ягю-рю


и другие


«Этика» защиты


Как показано на схеме 1, в соответствии с методом Мастера Уэсибы самозащи-
та должна строиться на определенных этических принципах. Чтобы упростить
задачу их понимания, мы приводим схему 5, которая показывает основные разли-
чия между разнообразными видами самозащиты.


На этой схеме каждый сценарий отображает этический уровень конкретного
поединка. Сценарий А описывает низший уровень, а сценарий Г — высший.


В сценарии А человек слева неспровоцированно и по собственной инициативе
атакует другого человека и убивает его. С этической точки зрения, это самый
низший из четырех уровней — неспровоцированная агрессия в форме прямой
атаки.


В сценарии Б человек слева не атакует непосредственно другого человека, но
провоцирует его начать атаку самому. Это может быть очевидная провокация в
виде оскорбительного замечания или же скрытая провокация в виде вызывающего
поведения. В обоих случаях человека провоцируют начать атаку и после этого
убивают. Несмотря на то что человек слева как будто не виновен непосредственно
в развязывании поединка, однако именно он спровоцировал другого человека на-
пасть на него. Различие между сценарием А и сценарием Б в этическом плане
весьма незначительно.


В сценарии В человек слева не атакует и не провоцирует другого человека.
Однако когда на него нападают, он защищается, заботясь только о самом себе, и в
результате нападающий оказывается либо убитым, либо серьезно раненным. С
этической точки зрения — это более высокий уровень самозащиты, чем предыду-
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щие два. Человек слева ни прямо, ни косвенно не несет ответственности за нападе-
ние. Однако его стиль самозашиты приводит к уничтожению другого человека.
Результат всех трех сценариев одинаков — противник оказывается убитым.


В сценарии Г показана наиболее совершенная форма самозащиты. Не прово-
цируя атаки и не атакуя, человек слева защищает себя таким образом и с таким
умением, что нападающий остается в живых. В данном случае он даже не получает
серьезных телесных повреждений.


Высший уровень и является целью практикуемого в айкидо искусства самоза-
щиты. Это искусство требует определенных навыков, которые формируются в
результате интенсивного овладения техническими приемами самозащиты, разрабо-
танными Мастером Уэсибой. Но помимо этого здесь требуется и нечто иное.
Необходимо этическое побуждение. Человек должен искренне желать защитить
себя и при этом не принести вреда другим. Он должен стремиться к интеграции тела
и духа, к интефации физических средств и этических мотивов.


Чтобы достичь подобной интефации, на Востоке обычно практикуют дыха-
тельные упражнения и медитацию (в последнее время эти методы начинают нахо-
дить применение и на Западе).


На таком этическом уровне айкидо предстает перед нами как Искусство Сог-
ласования, практикуя которое человек достигает высокой степени соответствия
тела и духа, а также помогает другим достичь подобной гармонии.


Так искусство Айкидо становится формой гармоничного взаимодействия меж-
ду двумя и более людьми, воплощая в жизнь стремление Мастера Уэсибы придать
высочайшей этике Востока (а также и Запада) практическую и приспособленную к
реальной жизни форму.


5. ЭТИКА САМОЗАЩИТЫ В ПОЕДИНКЕ


Сценарий А


Сценарий Б


Сценарий В


Сценарий Г
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ГЛАВА III


Организация


Иерархия


Иерархическая структура айкидо в принципе не отличается от системы класси-
фикаций, принятой в большинстве школ боевых искусств. Изучающие айкидо


подразделяются на две категории — первая включает тех, кто имеет степень кю, а
вторая — тех, кто имеет степень дан.


К категории кю принадлежат ученики, которые еще не заслужили степени дан
и поэтому не получили своего черного пояса. Как видно на схеме 6, в соответствии
со своим тренировочным опытом, они, в свою очередь, подразделяются на разряды,
которые обычно начинаются с 6-ой степени кю (низшая степень) и заканчиваются
1 -ой степенью кю. В некоторых айки-клубах принято, чтобы все ученики ниже 1-го
дана носили белый пояс, независимо от того, какую степень кю они имеют. В
других же клубах для различения степеней кю применяются различные цветные
пояса, подобно тому, как это практикуется в других школах боевых искусств.


К категории дан относятся практикующие, которые заслужили свой черный
пояс. В соответствии с мастерством и опытом, они в свою очередь подразделяются
на разряды, начиная от 1 -го дана (седан) и прогрессируя вверх до 9-го дана (кудан)
и выше.


Согласно японской традиции, система разрядов не распространяется на Осно-
вателя школы и на его сына или преемника. Ученики, имеющие степень дан от 1-го
и выше, носят черный пояс поверх своей униформы (ги) и под юбкой-брюками с
большим вырезом сбоку (хакама), унаследованной от самураев, носивших ее во
время занятий боевыми искусствами. Однако в некоторых клубах все ученики,
невзирая на свою категорию, носят хакама, подобно тому как это принято в японс-
ких школах стрельбы из лука (кюдо), фехтования на мечах (кэндо) и других.
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6. КАТЕГОРИИ И РАЗРЯДЫ В ИЕРАРХИИ АЙКИДО


категория
кю и ее
степени


категория
дан и ее
степени


6-я степень кю (роккю)


5-я степень кю (гокю)


4-я степень кю (йонкю)


3-я степень кю (санкю)


2-я степень кю (никю)


1-я степень кю (иккю)


1-й дан (седан)


2-й дан (нидан)


3-й дан (сандан)


4-й дан (Подан)


5-й дан (годам)


6-й дан (рокудан)


7-й дан (ситидан)


8-й дан (хатидан), 9-й дан (кудан) и далее...


(белый пояс)


(белый или
синий пояс)


(белый или
коричневый
пояс)


(черный пояс
и хакама)
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Организация


Присвоение категорий


Существует три основных способа присвоения разрядов и категорий:
1) Экзамен (аттестация) — для получения каждой степени кю и каждого дана


существуют определенные требования относительно времени, затраченного на тре-
нировки, владения соответствующими приемами и так далее. Однако в разных
додзё эти требования могут отличаться друг от друга. Ниже приводятся две табли-
цы. В первой перечисляются требования для студентов, претендующих на получе-
ние степени кю или дана в соответствии с Нью-йоркской программой, опублико-
ванной весной 1965 года. Вторая таблица перечисляет требования, принятые в
Хомбу Додзё, Токио (октябрь, 1964 год).


2) Награда — за вклад в дело распространения системы айкидо.
3) Комбинация награды и экзамена (одно дополняет другое).


7. СИСТЕМА РАЗРЯДОВ В ХОМБУ ДОДЗЁ (октябрь 1964 г.)
ЭКЗАМЕН НА
СТЕПЕНЬ
5-я кю


4-я кю


3-я кю


2-я кю


1-я кю


седан ( 1 -и дан,
черный пояс)
нидан (2-й дан)


сандан (3-й дан)


ПРЕДПОСЫЛКИ
ДЛЯ ЭКЗАМЕНА
40 часов тренировок


40 часов тренировок
после 5-й кю


30 часов тренировок
после 4-й кю


60 часов тренировок
после 3-й кю


60 часов тренировок
после 2-й кю
тоже


1 год после седан


2 года после нидан


ОБЯЗАТЕЛЬНЫЕ
ТЕХНИКИ*
Стоя: кататэ-тори си-
хо нагэ, сёмэн-учи
ирими-нагэ, свмэн-
учи иккё. Сидя: кокю-
хо
добавляется сёмэн-
учи ншё


добавляется сёмэн-
учи санкё и йонкё


тоже


то же самое


тоже


то же плюс танго до-
ри (приемы против
ножа)
то же плюс тачи дори
(техника с мечом)


НЕОБЯЗАТЕЛЬНЫЕ
ТЕХНИКИ*
нет


йокамэн-учи сихо нагэ,
ката-тори иккё и
никкё
сёмэн-учи котэ-
гаэси, мунецуки котэ-
гаэси, санкё и йонкё
кататэ-тори, йоко-
мэн учи от иккё до
йонкё
добавляется: хамми
хан тачи (стоя укэ, си-
дя нагэ) дзию вадза
(вольный стиль), уси-
ро вадза (задние техни-
ки)
то же самое


то же плюс футари га-
кари (атака двух чело-
век)
тоже


(*) прими (омотэ) и тэнкан (ура) в соответствующих случаях.
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8. ТРЕБОВАНИЕ ДЛЯ ПРИСУЖДЕНИЯ КАТЕГОРИЙ — НЬЮ-ЙОРК
(весна 1965 г.)


Разряд


5-я кю


4-я кю


3-я кю


2-я кю


1-я кю


\ -и дан
(седан)


Требуемые техники


1 . кататэ-тори сихо нагэ
2. сёмэн-учи иккё
3. сёмэн-учи кокю нагэ
4. мунэ-цуки котэ-гаэси
5. кокю-хо


то же плюс:
1 . йокомэн-учи сихо нагэ
2. сёмэн-учи никё
3. сёмэн-учи котэ-гаэси
4. мунэ-цуки кайтэн-нагэ
5.усиро-тэку6и-тори иккё


те же техники плюс:
1. йокомэн-учи кокю-нагэ
2. сёмэн-учи санкё
3. сёмэн-учи кайтэн-нагэ
4. ката-тори кокю-нагэ 5.
усиро-тэкуби-тори котэ-
гаэси


те же техники плюс:
1 . йокомэн-учи кокю-нагэ
2. сёмэн-учи йонкё
3. йокомэн-учи иккё
4. кататэ-тори-рётэ-мо-
ти кокю-нагэ
5. усиро-ката-тори иккё


те же техники плюс:
1 . йокомэн-учи никё и сан-
кё
2. сувари вадза:


сёмэн-учи иккё
сёмэн-учи кокю-нагэ
хамми-хантачи сихо-нагэ


3. вольный стиль против
одного противника


те же техники плюс:
1 . вольный стиль против
четырех противников
2. вольный стиль против
ножа


Авторские сокращения : (ат.= ата-
ка, уд.= удержание, бр.= бросок)


уд. ном. 6 против ат. ном. 1
'д. ном. 1 против ат. ном. 13
>р. ном. 1 против ат. ном. 13


уд. ном. 7 против ат. ном. 15
>астяжка сидя (глава V)


уд. ном. 6 против ат. ном. 14
/д. ном. 2 против ат. ном. 13
/д. ном. 7 против ат. ном. 13
5р. ном. 3 против ат. ном. 15
уд. ном. 1 против ат. ном. 7


бр. ном. 18 против ат. 14
уд. ном. 3 против ат. ном. 13
5р. ном. 3 против ат. ном. 13
бр. ном. 1 против ат. ном. 5
уд. ном. 7 против ат. ном. 7


бр. ном. 2 против ат. ном. 14
уд. ном. 4 против ат. ном. 13
уд. ном. 1 против ат. ном. 14
бр. ном. 1 против ат. ном. 4


уд. ном. 1 против ат. ном. 9


уд. ном. 2 и 3 против ат. ном 14


айкидо на коленях:
уд. ном. 1 против ат. ном. 13
бр. ном. 1 против ат. ном. 13
уд. ном. 6 против ат. ном. 1


(из положения укэ)
вольный стиль (рандори)


вольный стиль (рандори)


вольный стиль против вооруженного
нападения


Зремя
предвари-
тельных
тренировок


60 часов


60 часов (*)


60 часов (*)


60 часов (*)


90 часов (*)


150 часов (*


(*) В каждом случае указанное количество часов является дополнительным
временем, то есть — время тренировок, необходимое для получения этого разряда,
плюс время, необходимое для получения предыдущего разряда.
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Униформа


Как видно из иллюстраций, униформа изучающих айкидо не очень отличается
от униформы практикующих другие боевые искусства типа дзю-до и каратэ. Общая
для всех учеников униформа состоит из куртки и брюк с соответствующим поясом
(белым, черным или цветным — в зависимости от разряда ученика и традиций
конкретного додзё.


Способ завязывания пояса точно такой, как и в других боевых искусствах, но
его специально носят низко на бедрах, чтобы помочь сконцентрироваться нахара,
что очень важно в айкидо.


Айкидоисты, получившие разряд дана (черный пояс) носят юбку-брюки с
разрезом, называемую хакама — обычно черного цвета. Этот предмет одежды,
используемый также в боевых искусствах кэндо и кюдо, раньше носили самураи.
Хакама также завязывается низко на бедрах, что усиливает вышеупомянутое чувс-
тво концентрации и придает определенную пластическую красоту приемам айкидо
при их исполнении.
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9. УНИФОРМА


пояс


куртка брюки


завязывание брюк завязывание пояса


хакама


дзори


айкидоист в пол-
ном ги (ниже чер- айкидоист в полном
ного пояса или ги и хакама (черный
разряда седан) пояс или разряд се-


дан и выше)


Зал для занятий


Место, где изучающие айкидо тренируются под руководством инструктора,
называется додзё. Это название, согласно традиции боевых искусств, произошло от
буддийского названия зала, где монахи упражняются в медитации, концентрации,
дыхании и так далее.


Обычно додзё состоит из следующих элементов:
1. Пространство, отведенное под офис, где хранится информация о студентах,


корреспонденция и т. д. Здесь обычно размещается: а) доска с именами (нафуда
какэ), на которой перечислены имена посещающих зал в соответствии с их разря-
дом; б) доска объявлений.
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2. Место, где сидят посетители, зрители, пресса и т. д., обычно размешается по
сторонам мата — верхней (дзёсеки) и нижней (симосеки) (см. схему 10).


3. Раздевалка и душевая.
4. Пространство, устланное тренировочным матом.


Схема 10. ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ЗАЛ


верхнее место
(камидза)


нижняя сторона (симосеки)


нижнее место
(симодза)


верхняя сторона (дзёсеки)


Татами


Пространство, на котором проходят занятия по айкидо, должно иметь ровную
и эластичную поверхность, достаточно мягкую для того, чтобы смягчить кувырки
и падения, и в то же время достаточно твердую, чтобы не повредить ноги и не
воспрепятствовать быстрым и текучим движениям, являющимся основой айкидо.


В Японии это пространство покрывается некоторым количеством традицион-
ных татами — матов, изготовленных из рисовой соломы (токо), сена, камыша
(и-омотэ), которые иногда обтягивают холстом. Несколько таких татами, уло-
женных сверху одно на другое, создают очень ровную поверхность. Часто их
укладывают на раму, состоящую из деревянных планок и натянутой стальной
проволоки, что еще больше увеличивает природную эластичность татами.


В западных странах, где настоящий татами порой достать очень трудно,
необходимую ровную и эластичную поверхность можно обеспечить, используя
борцовские маты, пено-резиновые ковры и другие имеющиеся в наличии материа-
лы. Обычно подобные маты обтягивают брезентом и укладывают на упругую
деревянную платформу, которая, в свою очередь, опирается на бетонное основание.
Как правило, пространство для занятий имеет прямоугольную или квадратную
форму, а его части имеют названия в соответствии с принятым в данном додзё
этикетом.


Главная часть мата, являющаяся центральной точкой всего додзё, называется
«верхним местом» или камидза (дзёдза). Там размещаются инструкторы, почетные
гости и, во время специальных совещаний, должностные лица додзё. Обычно это
место можно узнать, потому что там традиционно находится портрет Мастера
Уэсибы или на стене в рамке висит образец каллиграфии философского содержания35
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выставлена специальная эмблема зала, а также мечи, церемониальный барабан,
манускрипты и т. д. Напротив камидза размещается часть зала, называемая «ниж-
нее место», или симодза. Это место, где располагаются ученики. Оттуда они слу-
шают наставления инструктора. Обычно ученики усаживаются в порядке, опреде-
ляемом их разрядом. При этом более продвинутые ученики садятся с верхней
стороны (дзёсеки) слева от камидза. Эта часть (дзёсеки) иногда используется инс-
труктором вместо камидза, когда его во время церемоний занимают почетные
гости. С правой стороны от камидза находится часть мата, называемая «нижняя
сторона» (симосеки), где располагаются ученики, если их инструктор сидит на
дзёсеки.


Этикет и занятия


Поведение учеников в зале обусловливается глубоким уважением к месту, к
людям, которые туда приходят, и к целям, ради которых существует додзё. В
общем, можно сказать, что их поведение должно отвечать нормам приличия, при-
нятым в цивилизованном обществе.


Помимо этого, ученик должен следовать определенным четким правилам по-
ведения, как только он ступает на татами, — это церемония, пришедшая из
Японии и принятая в большинстве из практикуемых ныне японских боевых ис-
кусств.


Рицурэй
К примеру, когда ученик ступает на мат, он должен выполнить легкий поклон


в сторону камидза. Этот поклон выполняется в соответствии с правилами, установ-
ленными для приветствия (рицурэй). Он осуществляется в нормальной, естествен-
ной позе (сидзэн хонтаи). Туловище наклоняется вперед приблизительно на 30
градусов, а кончики пальцев касаются передней части бедер над коленями. Обычно
считается неправильным склоняться слишком низко — так, чтобы при этом чело-
век, находящийся перед учеником, видел его затылок.







Орп


После поклона ученику следует ожидать своего инструктора и проводить это
время с пользой для себя, выполняя общефизические или подготовительные упраж-
нения, если таковые не включаются непосредственно в саму программу занятий.
Ученик также может сесть, расслабиться и выполнять специальные упражнения
для развития Внутренней Сипы. Когда наступает время начала занятий, ученик
должен занять соответствующее своему разряду место среди других учеников и
сесть в положение сэйдза.


Сэйдза


Позиция сидя называется сэйдза. Чтобы принять ее, необходимо отставить
левую ногу на полшага назад и, согнув ее, опереться коленом о татами, при этом
сохраняя спину и шею прямыми. Затем точно так же сгибается правая нога, которая
приставляется к левой так, чтобы большие пальцы обеих ног перекрещивались или
касались друг друга. Вес тепа должен быть в основном сконцентрирован на пятках.


Руки покоятся на бедрах ладонями вниз — пальцы либо слегка развернуты
внутрь, либо сжаты в неполный кулак. Расстояние между коленями должно быть
таким, чтобы там помещались два кулака.


Разновидности этой позы отличаются друг от друга только положением ног.
Допускается не перекрещивать пальцы или же перекрещивать ноги перед собой в
индийском стиле. При этом необходимо соблюдать правило — спина должна
оставаться прямой.


Чтобы встать из сэйдза, нужно выполнить все в обратной последовательности.
Ученик отрывает бедра от пяток, сгибая пальцы ног и упираясь их кончиками в
татами. Правое колено отрывается от мата первым, и правая ступня ставится возле
левого колена. Затем от мата отрывается левое колено, и левая нога ставится рядом
с правой. Все движение должно выполняться быстро и плавно.


Инструктор обычно сидит перед группой, лицом в сторону камидза, так же как
и ученики. Он подает сигнал — обычно при помощи хлопка в ладоши. По этому
сигналу вся группа должна выполнить церемониальный поклон из положения сидя.


Дзарэй


Церемониальный поклон в стиле дзарэй начинается с исходного положения
сэйдза. Ладони рук кладутся перед собой на татами на расстоянии приблизитель-
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но 15 см от коленей, пальцы рук развернуты вовнутрь. Туловище наклоняется
вперед (как врицуреи) на угол приблизительно 30 градусов, локти слегка разведены
в стороны. Не следует слишком сильно наклонять вперед голову — нужно держать
ее на одной линии с остальным туловищем. Ягодицы не должны отрываться от
пяток.


После того как инструктор развернется к ученикам лицом, он обменивается
дзарэй с ними. Затем инструктор обычно встает и начинает разминку, или же, если
разминка уже проводилась старшими по разряду учениками, он сразу переходит к
анализу и демонстрации защитных стратегий, применяемых в айкидо.


Обычно инструктор демонстрирует технику нейтрализации, применимую к
определенному виду атаки, при этом ученики сидят в сэйдза. По сигналу инструк-
тора, ученики кланяются ему, встают, выбирают себе партнера (при этом оба
выполняют вступительное рицурэй) и начинают парное разучивание приемов. Ког-
да инструктор хлопает в ладоши, ученики снова садятся.


В конце занятия инструктор хлопает в ладоши и усаживается в сэйдза, обра-
тившись лицом к камидза. Он и его ученики совершают поклон дзарэй верхнему
месту, после чего инструктор кланяется ученикам и они отвечают ему тем же.
Ученики поклоном благодарят инструктора, и на этом занятия окончены.







ГЛАВА IV


Занятия айкидо


Как уже отмечалось ранее, для разных людей айкидо может обозначать самые
разные вещи. Прежде всего, это эффективное искусство самозащиты, направ-


ленное на нейтрализацию любого вида агрессии. На более высоком уровне оно
может стать для человека Искусством Согласования — всеобъемлющим и беско-
нечным процессом объединения человеческого духа и тела. Более того, айкидо
может быть философией интеграции — гармоничного взаимодействия человека с
человеком или человека с окружающим миром. Всего этого можно достичь, зани-
маясь айкидо.


Айкидо состоит из определенных
движений, которые, в свою очередь,
объединяются в техники нейтрали-
зации, каждая из которых способна от-
разить или перенаправить любую из
возможных атак, независимо от того,
предпринимается она одним человеком
или несколькими. Это соответствует оп-
ределению айкидо как эффективного
метода самозащиты, в котором сочета-
ются приемы различных боевых искус-
ств (дополненные новыми техниками) и
который строится на определенных эти-
ческих принципах восточной религии и
философии.


Однако, как видно из схемы И, айкидо строится не только на овладении
техниками нейтрализации, оно в равной степени базируется на знании всевозмож-
ных видов атаки. Существует древнее японское высказывание, которое гласит:
«Чтобы хорошо обороняться, необходимо хорошее знание противника».


В результате возникает глубокое понимание взаимодействия таких парных
факторов, как причина—следствие, действие—противодействие, вопрос—ответ.
Такое понимание в сочетании с постоянными практическими занятиями искус-
ством самозащиты приводит к тому, что ученик постигает связь этих факторов в
своей повседневной жизни, а не только в пределах додзё.
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Занятия айкидо — это Путь. Ступая на него, человек вначале движим лишь
сугубо утилитарным желанием научиться эффективной самозащите. Но затем, по
мере занятий, этические принципы, заложенные в этом пути, приводят его в «вели-
кую страну», где искусство самозащиты превращается в Искусство Согласования,
направленное на гармонизацию противоположностей, а не на разрушение в любой
из его форм.


Айкидо строится на серии тща-
тельно продуманных и стратегичес-
ки взаимосвязанных приемов и
действий, служащих эффективной
защитой от любых форм агрессии.
Пожалуй, первое, что бросается в
глаза, — это впечатляющая эффек-
тивность стратегии айкидо. И в этом
убеждается каждый, кто станет сви-
детелем демонстрационных поедин-
ков, проводимых опытными масте-
рами айкидо.


Стратегические приемы айкидо
определенным образом структури-
рованы. Айкидо — это прежде всего
искусство реагирования. Все его
приемы и все техники обусловлива-
ются реакцией на разнообразные
формы атаки. Поэтому при теорети-
ческом изучении основ айкидо са-
мым первым фактором, который не-
обходимо проанализировать, явля-
ется атака — преднамеренное
динамическое вторжение, которое
нейтрализуется с помощью одного
или нескольких приемов айкидо.


В защитной стратегии айкидо для отражения преднамеренной агрессии ис-
пользуются все элементы атаки: на физическом, функциональном и, безусловно,
психологическом уровне. Вот почему необходим детальный анализ составляющих
любого атакующего действия.


Принимая во внимание свойственную айкидо принципиальную нераздель-
ность между нападением и зашитой, между агрессором и обороняющимся, мы
вначале кратко расскажем о теории атаки, а затем перейдем к теории защиты,
которая описывает способы перенаправления любой формы намеренной агрессии
в безвредный Круг Нейтрализации, — всегда в свойственной айкидо манере и в
соответствии с его этическими принципами.
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Теория атаки
В очень немногих боевых искусствах разнообразные формы физической аг-


рессии (атак) анализируются столь тщательно, как в айкидо.
Под термином «атака» подразумевается неоправданная и неспровоцированная


попытка убить другого человека, ранить его или отнять у него свободу. Атаковать
может как один человек, так и несколько, — техники айкидо и его стратегии
одинаково применимы в обоих случаях. Мы будем рассматривать в основном
техники зашиты в случае нападения одного человека (одиночная атака), так как в
пределах згой книги нам необходимо дать информацию о множестве базовых
приемов айкидо, а также обсудить некоторые возможные комбинации этих прие-
мов. Однако мы включили в это издание и несколько примеров защитных действий
в случае атаки со стороны нескольких человек (множественная атака).


Атака происходит в результате соединения многих элементов. Множество
факторов, скрытых и очевидных, сплавляются вместе, чтобы в результате слиться
в одну явную форму, называемую агрессией.


Функциональный
(способ использования
оружия)


Прежде чем рассматривать все эти элементы в объединенной, слитой форме
атаки, нам стоит проанализировать их по отдельности. Все эти факторы можно
разделить на две категории: Внутренние Факторы (сознательные, психологичес-
кие) и Внешние Факторы (физические, функциональные).


Психологические факторы любой атаки формируют основу и предпосылки для
преднамеренной агрессии. Это включает в себя «желание принести вред» — час-
тичное или полное принятие на себя ответственности за причинение вреда или
боли. Подобное намерение можно определить по уже угрожающему поведению,
или же, в других случаях, его можно обнаружить лишь в момент начала атаки.
Нередко бывает достаточно только угрожающего взгляда или жеста для того, чтобы
привести предполагаемую жертву в состояние покорности, парализовав ее волю
и/или рефлексы, и она не сможет эффективно защитить себя.
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Физические факторы


Физические факторы атаки можно представить как части тела человека, кото-
рые он может использовать в качестве естественного оружия при невооруженной
атаке. В дополнение к этому существуют смертоносные расширители его агрессив-
ного инстинкта: меч, дубина, нож, пистолет.


(Примечание: в этой книге мы будем останавливаться в основном на техниках
айкидо, применяемых для нейтрализации невооруженных форм агрессии, хотя в
это издание включено несколько примеров защиты от нападения с оружием. Тема
защиты от невооруженного нападения настолько обширна, здесь мы не можем
охватить ее достаточно полно. Поэтому приводятся только основные приемы нейт-
рализации, дополненные некоторыми примерами более сложных комбинаций.)


В большинстве практических методов самозащиты воздействие производится
на физические факторы — тело нападающего (схема 12). В айкидо стратегии
защиты в основном сконцентрированы на функциональных факторах атаки, то есть
на способах применения конкретного физического оружия.


Чем в большей степени защитные действия концентрируются на этих физичес-
ких факторах, тем менее контролируемой (актированной) будет стратегия, кото-
рую боец попытается применить для нейтрализации агрессивного действия. Любая
стратегия защиты в айкидо оценивается и классифицируется в соответствии с:


1) теорией физического вреда, которая в согласии с этическими принципами
айкидо требует от ученика уважения к «изначальной» целостности анатомии своего
оппонента,


а также
2) теории физической боли, подразумевающей, что причинение боли в процес-


се нейтрализации атаки является второстепенной и временной мерой и что необхо-
димо совершенствовать свое искусство айки, чтобы по возможности избежать
причинения боли противнику.
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12. «НЕКОНТРОЛИРУЕМАЯ» НЕЙТРАЛИЗАЦИЯ,
ВОЗДЕЙСТВУЮЩАЯ НА ФИЗИЧЕСКИЕ ФАКТОРЫ АТАКИ


Вовлечение
всей анатомии


Вовлечение
отдельных элементов


Т
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Теория физического вреда основывается на очевидных структурных ограниче-
ниях человеческого тела. Руку можно выкрутить до определенной степени, после
чего она сломается. Позвоночник также может выдержать определенное давление,
превышение которого ведет к перелому. Причинение кому-либо, включая напада-
ющего, серьезного вреда считается «не-аикм» и указывает на недостаток контроля
и умения. Если применяется более совершенная стратегия, то желаемого результа-
та, то есть нейтрализации атаки, можно добиться, не прибегая к таким относительно
примитивным методам.


Теория физической боли идет еще дальше и гласит, что любая боль, ощущае-
мая во время применения приемов айкидо, — если эти приемы применяются
правильно,—должна быть исключительно кратковременной. Хорошие преподава-
тели постоянно предостерегают своих учеников от того, чтобы оказывать давление
на суставы, при котором вызывается растяжение, многократно превышающее до-
пустимое. Любая ощущаемая боль должна быть проходящей, и по назначению
способствовать исключительно проведению определенной техники нейтрали-
зации. Практическая ценность этой стратегии очевидна—боль служит предупреж-
дающим сигналом и побуждает человека либо сопротивляться, либо уклониться
любым доступным способом. Такое сопротивление или же попытка уклониться в
тот момент, когда вы прилагаете сильное давление, сделает применение приема
«статической» стратегии затрудненным. Айкидо в его наилучшей форме настолько
результативно, что, прежде чем атакующий осознает, что в действительности про-
изошло, его атака нейтрализуется чисто и быстро.


Даже в древних боевых искусствах простая самозащита ценилась не так высо-
ко, как способность защитить себя эффективно, но при этом так, чтобы противнику
практически не был причинен вред, но чтобы он все же оставил свои враждебные
намерения. Такое искусство называли «необыкновенно сложным» и «эзотеричес-
ким». В конце концов его начали ассоциировать не столько с реальными условиями
поединка, сколько с религией, философией и высшими сферами человеческого
бытия.


И все же, большинство боевых искусств были, а многие из них и остаются,
сугубо прикладными и субъективными. Цель, как правило, состоит в том, чтобы
достичь как можно большего совершенства в конкретном изучаемом методе и
поразить противника как можно быстрее, если не в результате атаки, то по крайней
мере за счет хорошо подготовленной контратаки.


В айкидо в связи с умелым применением тщательно структурированных прие-
мов нейтрализации становится не только возможным, но даже обязательным дос-
тижение высочайшей степени контроля над всем процессом нападения и защиты.
В результате оба этих действия сливаются в кругообразное рассеивание агрессив-
ной силы в ничто. И, как мы уже заметили раньше, это рассеивание достигается за
счет использования «функциональности» тех естественных видов оружия, которые
использует человек, то есть способ, которым он использует свои руки, ноги и все
тело для нападения (схема 12). Таким образом в стратегии айкидо из трех факторов
атаки — психологического, физического и функционального — наиболее важен
именно последний.
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13. «КОНТРОЛИРУЕМАЯ» НЕЙТРАЛИЗАЦИЯ,
ВОЗДЕЙСТВУЮЩАЯ НА ФУНКЦИОНАЛЬНЫЕ ФАКТОРЫ АТАКИ


Вовлечение
всей анатомии


Вовлечение
отдельных
элементов
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Динамические факторы


Любая атака проходит в две стадии. Первая — это динамическая стадия дви-
жения по направлению к вам, вокруг вас и так далее. Вторая стадия — техническая,
это конкретная форма, которую принимает атака в виде удара, пинка, тычка и так
далее. Динамическая стадия включает в себя то, что мы называем движением
сближения, то есть нападающему необходимо уменьшить дистанцию между собой
и его предполагаемой мишенью — вами и той частью вашего тела, куда он намерен
нанести удар, тычок, пинок и так далее. Даже если он находится весьма близко от
вас, все равно ему необходимо сделать шаг, наклониться или развернуться для того,
чтобы занять позицию, наиболее благоприятную для непосредственного проведе-
ния атаки.


Защитная стратегия айкидо начинается в тот момент, когда предполагаемый
нападающий делает шаг или агрессивно разворачивается в вашу сторону. Его
начальное телодвижение само по себе содержит факторы, которые будут использо-
ваны вами для нейтрализации атаки, высвобождаемой со взрывной силой из движе-
ния сближения. При формировании вашей защиты самым важным динамическим
фактором является кинетическая энергия, которая высвобождается в результате
начального движения нападающего, а также скорость и направление перемещения
этой энергии.


Под кинетической энергией сближения подразумевается энергия, которая выс-
вобождается при движении сближения. Находящимся в движении человеческим
телом чрезвычайно легко маневрировать, и его вертикальная устойчивость в значи-
тельной мере уменьшается за счет вертикальной инерции. Если вы толкнете чело-
века, который стоит спокойно, уперевшись ногами в землю, вы почувствуете замет-
ное сопротивление. Такой же или даже меньший по силе толчок (приложенный в
том же направлении к человеку в неустойчивом, динамичном положении) может
заставить его лететь кувырком.


Динамическая инерция находится в огромной зависимости от скорости началь-
ного движения сближения. Как видно из схемы 14, чем быстрее человек движется,
тем меньшей степенью контроля он обладает над своими движениями и тем легче
вывести его из состояния равновесия. Напротив, чем медленнее человек движется,
тем больше его контроль над движениями и тем труднее вывести его из равновесия.
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Схема 14. ДВИЖЕНИЕ, СОПРОТИВЛЕНИЕ, КОНТРОЛЬ


СКОРОСТЬ


низкая


высокая


очень высокая


КОЭФФИЦИЕНТ
ВЕРТИКАЛЬНОЙ
УСТОЙЧИВОСТИ


высокий


низкий


очень низкий


КОЭФФИЦИЕНТ
ВЕРТИКАЛЬНОЙ
ПОДВИЖНОСТИ


низкий


высокий


очень высокий


Наряду с динамической инерцией и скоростью агрессивного движения сбли-
жения следует принимать во внимание фактор направления, так как очень важно,
чтобы вы ни в коем случае не встречали динамическую инерцию прямо, непосред-
ственно сталкиваясь с ней. Можно увеличить динамическую инерцию сближения с
помощью прямого ухода назад, при котором противник, влекомый вперед, утратит
равновесие. И все же обычно управление движением сближения лучше проводить
сбоку, придавая ему легкую кривизну и добавляя собственную силу (динамичес-
кую силу) к уже усиленному движению. В результате противник теряет контроль
над собственным движением и приходит в состояние неустойчивости и отсутствия
концентрации энергии (схема 15).


Существует два основных типа сближения, которые может применить атакую-
щий: прямое (непосредственно и спереди) и круговое (закручивающаяся вовнутрь
спираль). Оба этих типа сближения можно использовать для построения вашей
стратегии защиты, — по сути, они становятся ее фундаментом. То есть само
движение противника обеспечивает вас факторами, необходимыми для контроля
над этим движением при помощи его «усиления» и последующего вовлечения в
Круг Нейтрализации айкидо (схема 16).
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Схема 15. УПРАВЛЕНИЕ ДВИЖЕНИЕМ СБЛИЖЕНИЯ


прямое
противостояние
статической
инерции


усиление
динамической
инерции
приблизительно в
том же направлении


Схема 16. НАПРАВЛЕНИЕ АГРЕССИВНОГО СБЛИЖЕНИЯ


прямое сближение


круговое сближение


49







Айкидо и динамическая сфера


Технические факторы


Если агрессия развивается до своей второй стадии, ее можно определить как
«техническую», поскольку в этот момент проводится какая-то техника атаки. Ата-
кующие действия в практике айкидо обычно подразделяются на три группы: нево-
оруженная атака, вооруженная атака и комбинация вооруженной и невооруженной.


Невооруженная атака


В свою очередь, невооруженная атака подразделяется в айкидо натри подгруп-
пы. В первую входят двенадцать разновидностей атак, которые в основном строят-
ся на захватах (схема 17). Вторая группа включает три атаки с применением ударов
(схема 18). В третью группу входят разнообразные комбинации ударов и захватов
(схема 19).


Стадия движения
(динамическое сближение)


Стадия действия
(конкретная атака)


Первая группа состоит в основном из захватов, — то есть зажимов, удушений,
обездвиживаний и так далее, основная цель которых — парализовать или задержать
вашу защиту, чтобы полностью подчинить вас. Обычно они рассматриваются в
качестве предваряющих стадий, за которыми следуют более радикальные действия
— удар или пережим артерии, в результате которых вы окажетесь в полной власти
нападающего. Захваты, в свою очередь, классифицируются как «передние» и «зад-
ние», то есть проводимые спереди и сзади. Разработанная авторами этой книги
система идентификации подобных захватов приводится в виде схемы; она снабже-
на японскими названиями и их эквивалентами на русском языке.
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17. ОСНОВНЫЕ ЗАХВАТЫ


1-
ПЕРЕДНИЕ ЗАДНИЕ


атака нам. I
(гяку-кататэ-тори
— захват одноимен-
ной руки одной ру-
кой)


атака ном. 7
(усиро-тэкуби-то-
ри — захват запяс- |
тай сзади) |


атака ном. 2
(ай-ханми-кататэ-
тори — захват раз-
ноименной руки од-
ной рукой)


атака ном.8
(усиро-хидзё-тори
— захват локтей
сзади)


атака ном.З
(рио-кататэ-тори
рётэ мочи — зах-
ват одной руки дву-
мя руками)


атака ном. 4
(кататэ-тори рио-
мочи — захват двух
рук двумя руками)


атака ном.9
(усиро-ката-тори —
захват плеч сзади)


атака ном. 10
(усиро-куби-симэ —
удушение сзади)


атака ном.З
(ката-тори — зах-
ват плеча одной
рукой)


атака ном. II
(усиро-тори — зах-
ват верхней части ту-
ловища сзади)


атака ном. 6
(рио-ката-тори —
захват плеч двумя
руками)


атака ном. 12
(усиро-тори — зах-
ват нижней части ту-
ловища сзади)


Вторая группа невооруженных видов атаки включает в себя проникающие
удары, тычки, рубящие удары ребром ладони, разнообразные толчки, пинки и так
далее). В свою очередь, эти атаки подразделяются на два класса. В первый входят
удары, наносимые в верхнюю часть туловища (голова, горло, грудь) — либо непос-
редственно спереди, либо сбоку по кругу. Второй класс составляют те же удары, но
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наносимые в центральные и нижние зоны тела. Схема 18 иллюстрирует эти удары
(даются их номера, а также японские и русские названия).


Схема 18. ОСНОВНЫЕ УДАРЫ


И наконец, схема 19 показывает некоторые примеры атак третьей группы, в
которых сочетаются захваты и удары. Соответственно даются номера и названия.


Схема 19. ОСНОВНЫЕ КОМБИНАЦИИ


Вооруженная атака


Вооруженные виды атак подразделяются на две категории. К первой относятся
атаки с применением традиционного японского оружия древности. Техники в
большинстве древних боевых искусств ориентированы на нейтрализацию действий
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мечом и копьем. Приемы зашиты айкидо практикуются для отражения атак с
использованием боккэн (деревянный меч) или дзё (палка или шест). Для осущест-
вления эффективной стратегии защиты против такого смертоносного расширителя
агрессивной воли требуется высочайшая степень мастерства и контроля. Обычно
на это способны только опытные айкидоисты.


Ко второй категории атак относятся современные техники нападения с приме-
нением огнестрельного оружия, ножа и т. д. Защита от такого нападения — дело
сложное, и уже только на одну эту тему можно написать целую книгу. К сожале-
нию, из-за офаниченного размера этого издания мы можем включить сюда лишь
несколько примеров защитной стратегии при вооруженном нападении.


Объединенная сила атаки


Вышеописанные факторы атаки — агрессивное намерение, движение сближе-
ния и конкретную атаку — можно описать одним термином: «Объединенная Сила
Атаки» (ОСА). Все эти факторы сливаются в один интенсивный и опасный поток
афессии, когда человек без промедлений решительно кидается в атаку. В доктрине
айкидо афессивная концентрация всей энергии человека носит название «агрессив-
ной ки» или «км вашего противника».


Эта афессивная энергия имеет четкие фаницы концентрации, в пределах
которых ее опасный потенциал достигает своего максимума. За пределами этих
границ способность человека принести вред существенно уменьшается, постепен-
но падая до того уровня, при котором концентрация рассеивается полностью и
нападающий сам оказывается в уязвимом положении, а его движениями становится
довольно просто управлять. Примеры на схемах 20 и 21 иллюстрируют это утвер-
ждение в наибольшей степени.
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Схема 21. ВНУТРЕННИЕ И ВНЕШНИЕ ГРАНИЦЫ
ПРИЛОЖЕНИЯ СИЛЫ


внешняя граница


точка
приложения


граница . „„утренняя


граница


внутренняя
граница


внешняя
граница


точка
приложения


V


'


внешняя
граница
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Схема 22. ТЕОРИЯ ЗАЩИТЫ







Айкидо и динамическая сфера


Схема 23. ПРОЦЕСС ЗАЩИТЫ И ЕГО ФАКТОРЫ


Любой процесс защиты происходит в три стадии: восприятие, оценка-решение
и реакция. Эффективность защитной реакции в огромной степени зависит от того,
какой промежуток времени проходит между осознанием начала атаки и первым
защитным действием. Стратегическая цель занятий айкидо — тренированность
практически одновременных восприятия, оценки-решения и реакции.


На первой стадии (восприятие) наиболее очевидными сигналами служат:
внешний вид человека, готовящегося к нападению, звук приближающихся шагов
или ощущение физического контакта. На подсознательном уровне, трудно переда-
ваемом словами, это может выражаться в том, что мы «что-то чувствуем» — на
первый взгляд все нормально, и все же мы понимаем, что что-то не так.


Вторая стадия, названная нами «оценка-решение», представляет собой анализ
разнообразных элементов атаки: силы, динамической инерции, скорости и направ-
ления. В зависимости от результатов оценки принимается решение, какую именно
технику наиболее целесообразно применить в данном случае.


Третья и заключительная стадия — это реакция. Решение «воплощается в
жизнь» посредством движения/действия, состоящего в проведении конкретного
приема нейтрализации айкидо.
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Тем не менее, как мы уже заметили, все эти три стадии — восприятие, оценка-
решение и реакция — на продвинутых уровнях айкидо стоят так близко друг к
другу, что иногда сливаются в один непрерывный процесс. Целью тренировок
является именно такой результат — неразрывная слитность.


Принимая во внимание вышесказанное, любой процесс защиты можно квали-
фицировать либо как нормальный (позитивный), либо как ненормальный (негатив-
ный). Нормальный процесс защиты проходит гладко и завершается эффективной
нейтрализацией атаки. Ненормальный (негативный) процесс защиты будет отра-
жать либо неправильное восприятие, либо неправильную оценку, либо неправиль-
ную реакцию. В результате желаемая нейтрализация не будет достигнута.


При нормальном процессе защиты восприятие должно быть одновременно и
общим, и частным. Другими словами, если вы находитесь в комнате, то должны
воспринимать интерьер самой комнаты и одновременно движения-действия людей,
которые в ней находятся. Это происходит, безусловно, только в том случае, если
постоянно задействованы все возможности восприятия.


Схема 24. ПРОЦЕСС ЗАЩИТЫ: СТАДИИ И ХАРАКТЕРИСТИКИ


I
ВОСПРИЯТИЕ


II
ОЦЕНКА-РЕШЕНИЕ


III
РЕАКЦИЯ


НОРМАЛЬНЫЙ
(позитивный)


— общее
(осознание)


— частное
(сосредоточение)


спокойные и четкие


— соответствующая
— своевременная
— мощная
— последовательная


НЕНОРМАЛЬНЫЙ
(негативный)


— неосознанное


— рассеянное


взволнованные
и нерешительные


— неподходящая
— несвоевременная


(слишком рано или
слишком поздно)


— несоответствующая
(слишком сильная
или слишком слабая)


— беспорядочная
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На основе позитивной стадии восприятия возможно естественное развитие
следующей стадии нормального процесса защиты (оценка-решение).


В необыкновенно стремительном процессе защиты, который характеризует
эффективную стратегию айкидо, промежуточная оценочная стадия может быть
незаметна, то есть со стороны может казаться, что реакция (третья стадия) следует
непосредственно за восприятием (первая стадия). Безусловно, это не совсем верно.


На самом же деле происходит следующее. В результате интенсивной и дли-
тельной тренировки промежуток времени между восприятием и оценкой-решением
уменьшается до такой степени, что эта стадия процесса защиты проходит на бес-
сознательном уровне, — тело приучается к тому, чтобы особым образом реагиро-
вать на ключевые раздражители, то есть на определенные виды атак. Реакция,
таким образом, становится почти условным рефлексом, и она осуществляется
практически одновременно с восприятием.


Конечно, здесь имеется в виду процесс защиты, присущий продвинутым уров-
ням айкидо. У неопытных учеников эта вторая стадия проявляется в виде легкой
нерешительности, которую они испытывают между моментом атаки и моментом
собственной реакции. Но даже в этом случае, если процесс защиты проходит
нормально, ученик будет спокойно и объективно оценивать ситуацию, что даст
возможность предпринять соответствующие действия и провести нужный прием
айкидо.


Остается добавить, что позитивная защитная стратегия характеризуется как
четкая, своевременная, последовательная и действенная.


Четкой она становится в том случае, если для нейтрализации соответствующей
атаки избран подходящий прием. Все приемы айкидо привязаны к определенным
атакующим движениям и действиям. Естественно, наибольшей эффективностью
будут обладать именно те приемы, которые предназначены для конкретного вида
атаки. К примеру, атака сзади нейтрализуется применением защитного приема,
относящегося именно к этой форме атаки, а не к нападению спереди.


Стратегия будет своевременной и непосредственной, если реакция происходит
настолько молниеносно, что прием проводится еще в процессе развития атаки, а на
более продвинутом уровне, — фактически, даже еще перед тем, как атака по-нас-
тоящему началась.
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Позитивная реакция должна стать последовательной и постоянной, то есть
настолько присущей вашему сознанию, что эффективные защитные действия будут
правилом, а не исключением при любой атаке в любое время.


Позитивная реакция станет по-настоящему действенной, если она будет содер-
жать сконцентрированную энергию, достаточную, чтобы контролировать весь про-
цесс защиты от начала и до конца. Свидетельством такого контроля будет мягкое
переключение в случае необходимости с одной защитной стратегии на другую,
эффективная защита от одного или нескольких нападающих, а также спокойный и
контролируемый стиль развития и завершения любой вашей защитной стратегии.


Схема 25. ПРОЦЕСС ЗАЩИТЫ
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Схема 26. АГРЕССИВНОЕ НАПАДЕНИЕ


А.восприятие
помехи


В. оценка-решение
АГРЕССИВНОЕ
НАПАДЕНИЕ


Б. реакция


Как мы уже отметили, при ненормальном процессе защиты восприятие может
быть ложным, оценка неверной, а реакция недостаточной. Это может привести к
самым разнообразным последствиям. Если ваше восприятие неточно, то вы можете
не заметить атаки до тех пор, пока не окажется слишком поздно; вы можете не
услышать, как кто-то подходит к вам сзади, или же вас обманет интуиция и вы не
почувствуете, что атака вот-вот начнется. Вас может загипнотизировать сам факт
атаки, или же ваше внимание может быть увлечено каким-либо одним элементом,
и тогда ваша оценка скорости, направления и динамической инерции атаки будет
ошибочной. Неправильная оценка в такой форме может привести к неэффективной
реакции, к несвоевременным или нерешительным защитным действиям. Но даже
если ваше восприятие адекватно и ваша оценка верна, вы можете обладать замед-
ленными рефлексами — из-за недостатка регулярных физических упражнений
ваши мышцы могут оказаться невосприимчивыми. Следовательно, плохая физи-
ческая форма также может сделать невозможной эффективную реакцию.


Схема 27. ПРОЦЕССЫ ЗАЩИТЫ: СТАДИИ И ФАКТОРЫ


СТАДИИ


1 . Восприятие


2. Оценка-решение


3. Реакция


ФАКТОРЫ


Психофизические


Ментальные (внутренние)


Функционально-физические (внешние)


Для того чтобы процесс защиты был позитивным, то есть четким, своевремен-
ным, последовательным и действенным, Внутренние и Внешние Факторы этой
защиты должны отвечать определенным требованиям.


Внутренними Факторами защиты в айкидо являются действия нашего разума
во время поединка. Это также духовный настрой и внутренние силы, активизирую-
щие, направляющие и контролирующие защитную стратегию. Сюда следует доба-
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вить энергию, необходимую для осуществления стратегии, и определенные прин-
ципы, которые управляют любой защитой от начала и до конца.


Внешними Факторами защиты можно считать физические и функциональные
аспекты поединка, применяемое физическое оружие, а также динамические и тех-
нические возможности вашего тела под контролем направляющей силы разума.


Для правильной и стратегически успешной практики айкидо Внутренние Фак-
торы значительно важнее Внешних. Как указывает Коити Тохэй, «физические
приемы можно выучить за очень короткий срок». Но для того, чтобы развить в себе
достаточную силу восприятия, приспосабливаемость и умение концентрировать
энергию, — что само по себе обеспечит своевременность ваших реакций, а также
спокойствие и неустрашимость, — требуется длительная и последовательная рабо-
та над собственным духом, которая важна не менее, чем тренировка тела.


В айкидо считается бессмысленным и безусловно саморазрушительным совер-
шенствовать исключительно Внешние Факторы защиты, развивая физическое тело
и оттачивая разнообразные стратегии в ходе поединка (динамические и техничес-
кие). Ни в коем случае нельзя при этом забывать о культивировании в себе внут-
реннего чувства спокойствия и постоянного контроля. Тело обладает определенны-
ми возможностями, ограниченность которых вполне очевидна. Но кто может опре-
делить границы сознания с его способностью к саморазвитию? Более того, разве
можно отрицать, что поединок в действительности всегда начинается на менталь-
ном уровне и уже затем материализуется в физическое противостояние?


В лучших айкидоистских додзё вам будут повторять, и повторять неустанно,
что сфера сознания и духа не имеет границ и способна к постоянному расширению.
Развитие сознания — его творческих способностей к воображению и управлению
восприятием, а также согласование их с физическими и функциональными возмож-
ностями тела — приводит к значительному расширению физических границ учени-
ка при одновременном формировании его характера и яркой индивидуальности. Без
внутреннего развития любые усилия освоить приемы защиты — пагубная иллюзия.


Занятия этим искусством предоставляют богатый материал для развития как
физических, так и функциональных аспектов замозащиты личности. Необходимым
условием является, прежде всего, осознавание и сознательное развитие своего
Центра контроля, управления и концентрации, который сделает возможным гармо-
ничное сплавление тела и разума в единое целое.
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Таким образом, практикующие айкидо с самых первых шагов занимаются
формированием соответствующих ментальных условий для обеспечения по-насто-
ящему эффективной защиты.


Схема 28. ВНУТРЕННИЕ ФАКТОРЫ: РОЛЬ СОЗНАНИЯ


Внутренние
факторы защиты


Направляющий
контроль


«Разум управляет телом» — снова и снова повторяет во время занятий сэнсэй
Тохэй, подтверждая этим древнюю аксиому почти каждой великой цивилизации:
«Дух первичен, материя подчиняется силе духа».


Кроме специальных приемов нейтрализации, разработанных Мастером Уэси-
бой, одним из главных элементов, отличающих айкидо от других боевых искусств,
является доминирующая роль сознания и его управляющих способностей, — с того
самого момента, как вы впервые ступаете на татами. Сознание является источни-
ком контроля, управления и наполнения силой всех ваших действий.


В ходе поединка разум должен контролировать процесс защиты, — начиная с
момента восприятия агрессии, и до самого последнего мгновения, когда осущест-
вляется реакция, состоящая в концентрации определенного типа упорядоченной
энергии в нужном направлении.
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Анализируя процесс подобного контроля и тип этой упорядочивающей
энергии, можно выделить четыре основных принципа:


1. Принцип централизации
2. Принцип расширения
3. Принцип направляющего контроля
4. Принцип сферичности


Принцип централизации


«Концентрируйтесь и внутренне и внешне постоянно в нижней части живота!»


С того момента, как вы впервые ступите на татами в додэё, неуклонно и
неустанно с помощью специальных уп-
ражнений добивайтесь и развивайте в себе
ощущение устойчивой централизации в
нижней части вашего тела. Эта область
(если следовать западной терминологии)
является центром тяжести человеческого
тела, где его вес максимально сбалансиро-
ван и где достигается предельное равнове-
сие между верхне-центральным анатоми-
ческим отделом тела и нижней поддержи-
вающей архитектурой ног. Эта
обладающая мощной тазовой структурой
область представляет собой центр, кото-
рый позволяет вам стоять прямо и сохра-
нять вертикальное положение продолжи-
тельное время без особого напряжения.


Из этого центра вертикального положения и поддержки общий вес централь-
ной и верхней части передается через ноги в землю.


Известный в Японии под названием хора, в понятиях айкидо этот центр
объединения и координации более выразительно именуется сэйка-но иттен («еди-
ная точка», К. Тохэй) и сэйка тандэн («центр», К. Уэсиба). В дальнейшем будем
называть эту область просто «Центр».


Мы говорим о специфическом действии централизации в нижней области
живота. Это одна из наиболее важных, базовых техник айкидо, так что овладение
ею является необходимым условием для достижения прогресса, как на татами, так
и за его пределами. Однако это всего лишь техника, метод, форма тренировки, но
ни в коем случае не конечная цель. Конечной целью, как мы уже говорили, является
достижение полного согласования и гармонии между телом и разумом, между
человеком и человеком, между человеком и окружающим его миром (расширяю-
щимся по мере его духовного развития до размеров Вселенной). Вообще говоря,
если с самого начала заняться практикой сознательной централизации (т. е. всякий
раз мгновенно сосредоточиваться на нижней части живота), то в конце концов
можно достичь такого состояния, когда централизация становится автоматической
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и проходит на бессознательном уровне: вы больше не «собираетесь сосредоточить-
ся» — вы уже сосредоточены.


Этот Центр используется как объединяющее средство в трудном процессе
согласования всех ваших сил и возможностей. С его помощью создается устойчи-
вая платформа восприятия, объединения и независимости, опираясь на которую вы
можете действовать с полной степенью контроля над вашей реальностью, ходом
поединка и характером агрессора.


Ваше обучение тому, как стать, — ив конечном счете — как постоянно быть
централизованным, вовлекает всю вашу индивидуальность: ее внешние и внутрен-
ние стороны. Мы будем говорить об отдельным видах централизации: субъектив-
ных, то есть тех, что вовлекают вашу индивидуальность саму по себе («Будьте
централизованы внутри! Удерживайте свое внимание на единой точке!»), а также о
ее объективированных видах, то есть тех, что распространяются на ваше реальное
окружение («Будьте в «центре» действия, в центре приема!»).


Эта интересная концепция централизации хорошо известна на Востоке, высту-
пая универсальным средством самоосознания личности. Она распространяется на
космические и вселенские законы, в которых Центр идентифицируется с идеей
порядка, гармонии и всеобщего объединяющего проникновения противоположнос-
тей. Одновременно с этим она присутствует и на социальном и личностном уровне,
представляя собой точку равновесия при взаимодействии вашей личности с инди-
видуальностью другого человека (см. схему 29).


И на вселенском, и на человеческом уровнях этой концепции человек иденти-
фицируется как неотъемлемая часть Мироздания. Истинный и всеобъемлющий
Центр, согласно восточным философским представлениям, является одним и тем
же как для общего, так и для частного; как для Вселенной, так и для человека. Это
тождество часто является лейтмотивом большинства японских притч и легенд об
Учителях, живущих в гармонии с собой и природой. Отделение человека от такого
единства со Вселенной, отчуждение человека от человека, и, в конце концов,
ощущение внутреннего раздвоения внутри самого человека — все это результат
слишком большого внимания к поверхностным различиям, к деталям жизни. При
таком подходе полностью игнорируется лежащее в основе тождество всей жизни
— «единство» ее сущности.
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Схема 29. ЦЕНТРАЛИЗАЦИЯ


объективная
реальность: Вселенная


объективная
реальность: социум
(другой человек)


субъективная
реальность:
личность
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Человек, пусть даже неосознанно, всегда находится в поисках центра. Западная
психология называет это «целе-устремленностью» или «целе-полаганием». Счита-
ется, что человек в норме, если он стремится к какой-то конкретной цели или
набору целей. Если же у него нет цели, он как бы и не «живет» — в социальном
смысле этого слова. Он вычеркивает себя из общественного пространства, потому
что существует, подобно животным, следуя только инстинктам, в основном —
самосохранения (территория, пища, секс и т. д.), и значит, не делая того, что
подобает человеку. Иными словами, для человека недостаточно вопроса «как»,
помимо этого ему необходимо знать «почему».


Но что, если цель у человека есть, он целеустремлен, однако цель выбрана
неверно? Вот почему необходимо соблюдать два важных требования. Во-первых,
нужно, чтобы человека кто-то инструктировал и направлял, то есть необходимо
«образование», в самом широком смысле этого слова, которое даст возможность
выбрать для себя соответствующие цели. А во-вторых, человеку необходимо со-
действие в процессе достижения его целей. Но даже при соблюдении этих двух
условий человеку необходима еще и определенная объективность, баланс незави-
симого Центра, чтобы он мог стремиться к целям, не отождествляясь с ними.
Человек может с успехом играть одновременно много ролей (а сколько их у нас,
людей западной цивилизации?), если только останется гибким, развивая и поддер-
живая свой Центр.


В Азии существует множество философских
школ и направлений практики, цель которых состоит
исключительно в поиске и развитии Центра (хара-
гэй). Однако эта же концепция принята и во многих
боевых искусствах, и служит она для достижения
других, более прикладных задач.


В этом виде она включалась практически во все
искусства Востока, где было важно осуществление, а
не размышление. В боевых искусствах это стало цен-
тром равновесия и силы, который служит специфи-
ческой цели — способности контролировать процесс
поединка.
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В такой специальной и ограниченной по объему книге, как эта, не представля-
ется возможным детально анализировать общую теорию Центра в общекультурном
контексте Азии и применительно к боевым искусствам. Здесь мы можем только
описать применение этой концепции в искусстве айкидо, а более подробно взаимо-
действие Центра (хора) с внутренней (или всеобщей) энергией (ки) надеемся рас-
смотреть в другой книге.


Субъективная централизация


Централизация необходима для того, чтобы увеличить объединение и согласо-
вание всех ваших сил — умственных, физических и функциональных — таким
образом, чтобы вы стали по-настоящему гармоничной личностью.


Результат такой «внутренней» централизации, согласно доктрине айкидо, смо-
жет проявляться и внешне. Как это происходит? Все ваши способности к восприя-
тию, оценке и принятию решений возрастут и обострятся как результат такого
сплавления. Вы обнаружите, что видите, понимаете и реагируете с необыкновенной
ясностью и интенсивностью.
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Такое «ясное видение» становится возможным благодаря эффективной цент-
рализации: вы экранируете себя от событий, сопровождающих любой поединок,
таким образом, чтобы не отвлекаться и не впадать в замешательство. Это словно
сетчатый полог, который позволяет вам находиться летом на свежем воздухе, не
отвлекаясь постоянно на то, чтобы отгонять комаров.


Централизация, таким образом, означает принятие новой системы восприятия
с Центром посередине — новой платформы, с которой вы можете более объективно
управлять событиями и самим собой.


Но такая объективность — т. е. ясное понимание сущности, размеров и слож-
ности конкретной проблемы — невозможна, если разум, всецело занятый этой
проблемой, не способен оценить ее бесстрастно. Объективность требует как можно
большей непредвзятости восприятия, а это в свою очередь определяется уровнем
независимости сознания, которого вам удалось достичь с помощью централизации.


Если вы не в состоянии поддерживать ментальную дистанцию между собой и
событиями по мере того, как они разворачиваются или даже обрушиваются на вас,
то события начинают доминировать над вами, и вы теряете самоконтроль. Мастер
Тохэй часто говорит ученикам, чтобы они не обращали чрезмерного внимания на
оружие, лицо или угрожающую позу противника и не подвергали себя таким
образом самогипнозу. Это, как писали учителя древности, «только внешние прояв-
ления». Занимаясь айкидо, вам необходимо развить в себе способность оставаться
централизованным во время материализации конкретной атаки. Тогда вы будете
всегда в состоянии ясно воспринимать ее, эффективно принимать решения, реаги-
ровать и направлять все свои силы для ее нейтрализации в целостной и решитель-
ной манере.


Ясность видения, в свою очередь, имеет два аспекта: первый — это осознание,
охватывающее все пространство восприятия, а второй — концентрация, которая
относится к конкретным событиям, человеку или людям, находящимся в пределах
этого пространства.


70







Теория защиты


Осознание является основой эффективной готовности к поединку. В своей
книге «Дзэн и японская культура» д-р Судзуки приводит эпизод с мастером фехто-
вания, упомянутый в письме монаха Такуана. Как-то поздней ночью Учитель шел
с несколькими учениками по темной лесной дороге. Вдруг, не прерывая своего
философского монолога, посвященного искусству концентрации, он выхватил ле-
вой рукой меч и, не глядя, поразил злоумышленника, бесшумно подкравшегося
сзади из-за укрытия. Этот пример демонстрирует уровень интенсивности и чистоты
восприятия, которого может достичь дисциплинированный и опытный человек.


В практике айкидо это состояние лучше всего проявляется, когда продвинутый
айкидоист защищается от четырех, пяти или шести человек, нападающих на него
со всех сторон. Кажется, что вращающийся в центре айкидоист «чувствует», кто из
нападающих бросится на него в данный момент, даже если атакующий находится
сзади. Его восприятие настолько мощно объединяется со стратегией защиты, что
физические реакции тела координируются самими формами атаки и сливаются в
единый танец. Его способность к нейтрализации высока настолько, насколько того
требуют обстоятельства.


Подобное общее поле осознания позволяет осуществлять конкретную концен-
трацию на действии сразу же, как только начинается атака. В этот момент действия
все остальное уходит на задний план (но не исчезает, поскольку разум постоянно
сохраняет осознание целого). Конкретное действие атаки подвергается сфокусиро-
ванному лучу вашего внимания, что позволяет мгновенно понять, оценить и нейт-
рализовать его.


Такая внутренняя централизация, если вы ее правильно понимаете и практику-
ете, производит определенный эффект в вашем теле, — в нем развивается устойчи-
вое равновесие и алертность (т. е. расслабленная гибкость, готовность к мгновен-
ной реакции).
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В айкидо равновесие означает: вертикальное и перпендикулярное по отноше-
нию к земле положение тела (и, таким образом, сохранение «нормальной» позы, см.
главу VII), а также текучее состояние между покоем и движением (и, следователь-
но, готовность принять любое положение и возвратиться в исходное).


Здесь нам опять следует вернуться к точке максимального равновесия тела,
расположенной в нижней части живота, то есть к центру тяжести.


Сохранение равновесия является одним из наиболее важных аспектов в прак-
тике айкидо, независимо от того, стоите вы неподвижно или находитесь в дви-
жении. Даже если вы вращаетесь, в то время как противники атакуют вас один за
другим, вам необходимо сохранять правильную позу и равновесие так, чтобы
верхняя часть вашего тела оставалась вертикальной по отношению к вашему цент-
ру тяжести, или Центру.


Конечно, всегда будут моменты, когда приходится наклоняться, прогибаться
или поворачиваться, для того чтобы перенаправить атакующее движение вокруг
себя или в сторону от себя. Но каждый раз после завершения такого уклона или
направляющего движения ваше тело должно возвратиться в исходную позицию по
отношению к Центру.


Интересно наблюдать, как некоторые японские айкидоисты вместо того, чтобы
сгибаться в пояснице, что сделало бы их весьма уязвимыми даже к самому легкому
толчку сзади,—укладывая атакующего на ковер, глубоко приседают, сохраняя при
этом спину прямой (но гибкой).


Такая физическая централизация — это своеобразная «постоянная» поединка.
Для ее развития существуют специальные упражнения (см. главу VI). Безусловно,
даже беглый взгляд на техники нейтрализации даст возможность понять, насколько
важна правильная поза в любой защитной стратегии.


Кроме того, централизация в нижней части живота представляет собой своеоб-
разное гравитационное действие. Вес вашего тела реально перемещается ниже
привычного распределения в верхней части туловища, так что при этом раскрепо-
щается мышечный панцирь (особенно плечевых и шейных мышц, первыми прини-
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мающих на себя непропорциональную нагрузку мобилизации). В результате вер-
хняя часть вашего тела становится необыкновенно гибкой и подвижной.


Относительно «расслабленной гибкости»: в литературе по айкидо всегда под-
черкивается важность расслабления. Фактически, расслабление является одним из
важнейших условий эффективного проведения приемов айкидо.


Как отмечает в своей книге «Демонстрация мягкости» Т. П. Леггетт (6-й дан
дзюдо), слово «расслабление» в том значении, как его понимают на Западе, может
ввести читателя в заблуждение. Согласно терминологии айкидо, «расслабление»
отнюдь не значит вялое, слабое или коматозное состояние. Напротив, это состояние
мышечной гибкости и мягкой пластичности, позволяющее незамедлительно реаги-
ровать в любом направлении — при первых же признаках агрессивного движения
в вашу сторону.


Авторы этой книги предпочитают описывать это состояние термином «алерт-
ность», или «расслабленная мягкая готовность», исходя из желания передать идею
мягкости без жесткости или неестественного напряжения мышц. В этом состоянии
присутствует одновременно расслабленность и упругая, живая, мягкая готовность
мгновенно реагировать в случае необходимости.


Умеющих сохранять без напряжения такое состояние невозможно застать
врасплох. Это свойство является своеобразным индикатором квалификации; для
его описания в трудах по боевым искусствам в качестве примера приводится
реакция кошек.


Если вам когда-либо приходилось наблюдать за кошкой, спящей, свернувшись
клубочком на солнышке, возможно, вы заметили, что она выглядит мягкой словно
пух: все ее мышцы расслаблены, в каждой линии тела не заметно ни малейшего
напряжения и только едва заметные движения указывают на то, что она дышит.


Подойдите к ней осторожно и попытайтесь застать ее врасплох. Медленно и
аккуратно наклонитесь, и в тот момент, когда ваша рука будет готова схватить
животное, — вдруг произойдет молниеносное движение. В следующее мгновение
эта кошка будет находиться в другом конце комнаты и лениво вылизывать свою
шерстку.


В айкидо и других боевых искусствах часто используется еще один пример (см.
китайский классический труд «Дао-дэ цзин», который Леггетт часто цитирует в
своей книге «Демонстрация мягкости»). Это младенец, чье тело мягко и полно
жизни и чью руку, сливающуюся в одно целое с тем, что она держит, необыкновен-
но трудно разжать, при этом она не становится напряженной или жесткой.


Относительно функциональности: результатом централизации становится уве-
личение силы и эффективности всех ваших действий, так как во время поединка
Центр начинает играть роль объединяющего источника движения и действия — их
сила будет словно течь вверх через ваше тело из самой земли, как из неистощимого
колодца. В айкидо видно, что движения всегда начинаются от бедер, вовлекая все
тело в единое действие. Вы должны перемещаться по мату особенным скользящим
шагом, ища наиболее уравновешенное положение тепа. Как только оно найдено, вы
сможете управлять телом противника с легкостью, заставляя его вращаться по
орбите вокруг вашего Центра. И это применимо даже в отношении приемов, свя-
занных с удержанием, когда вы вводите вашего противника в один из кругов
нейтрализации.
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Объективная централизация


Ваш собственный Центр должен стать центром осуществляемого противником
движения. Как мы уже отметили, в айкидо центр не обязательно должен находиться
в пределах вашего тела. Если вас атакуют, то уже само это действие, в силу своей
иррациональности, означает утрату атакующим собственной точки равновесия и
независимости. Вам просто необходимо заместить его утраченный Центр своим
собственным. Он атакует, а вы уходите; он погружается в вакуум, вы направляете
его назад вокруг вашего Центра и затем нейтрализуете его атаку.


Ваш собственный Центр во время поединка становится центром действия. В
каждой технике нейтрализации — прежде чем вы поместите своего оппонента
ниже своего Центра или же отбросите его в сторону от Центра — обязательно
присутствует непрерывная и текучая централизация действия вокруг вас.


Ваш Центр может располагаться почти непосредственно под противником или
сбоку от него, но всегда существует Центр динамического круга, по периметру
которого будет кружиться ваш партнер по поединку, не имея возможности управ-
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лять своим движением. Этот процесс объясняется более подробно в разделе, кото-
рый называется «Принцип сферичности».


Схема 30. КООРДИНАЦИЯ


централизация


субъективная


объективная


ментальная


физическая


функциональная


независимый контроль


ясное восприятие (общее
и частное, осознание и
внимание)


устойчивое равновесие


расслабленная мягкость


высокая мобильность
и централизованная сила


централизация защиты
относительная орбитальная центробежность атаки


Принцип расширения


Что больше всего поражает воображение—даже опытных айкидоистов,—так
это Сущность, Дух, ки или Централизованная Энергия. Именно это делает возмож-
ным применение любой из техник (когда искусство практикуется должным обра-
зом) и отличает айкидо от других боевых искусств. Это один из наиболее важных
и необыкновенных элементов айкидо.


Само искусство Согласования, по сути, начинается с фундаментального утвер-
ждения: каждый человек обладает всепроникающей ки. Эта жизненная сила, если
ее собрать в единый объединенный поток, может выйти из тела и направляться на
практически неотразимое действие защиты, в технику.


Присутствие ки и способы ее расширения часто демонстрируются в додзё, где
для этого применяется серия тестов или показательные выступления. Наиболее
убедительным среди них является принцип несгибаемой руки, о котором уже
говорилось во вступительной части книги. Идея несгибаемой руки — это пример
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статической ки, или расширения. Достижение ученика в данном случае заключает-
ся в мощной устойчивой концентрации сознания и энергии вокруг Центра, которая
дает возможность сделать руку неподвижной.


Но в действительности истинной основой айкидо является «динамическая» ки
— такое же уплотнение и направление энергии, но только в движении.


Здесь мы сталкиваемся с проблемой определения того, какой вид энергии
подразумевается под ки. Является ли эта энергия ментальной, физической, или же
комбинацией того и другого? На Западе привыкли измерять силу человека возмож-
ностями его мышц, тогда как на Востоке на первый план выходит «сила духа» или
«торжество разума над материей». Но давайте посмотрим, что получится, если не
отделять разум от тела, а рассматривать человека как единое цельное космическое
существо, чья ментальная деятельность приводит к изменениям на физическом
уровне, а физическая деятельность вызывает изменения состояний сознания. Тогда
энергия этого существа, его сила—когда она объединяется и согласуется, — может
рассматриваться в качестве «всеобщей». Вселенная пронизана энергией; нашу
планету постоянно бомбардируют различные частицы. Следовательно, человек
«энергетизирован», и это проявляется во всем, что он делает. Однако если он
стремится к тому, чтобы стать по-настоящему интегрированным и цельным чело-
веческим существом, все силы которого координированны и гармонизированны, он


должен заставить «/см течь», или, иными слова-
ми, расширить эту энергию.


Впрочем, следует помнить, что специфи-
ческая форма энергии ки, равно как Центр и
различные техники, используется для достиже-
ния определенных целей, а именно — нейтрали-
зации агрессии и установления гармонии (в со-
ответствии с принципами Мастера Уэсибы). Как
и всякая другая сила, она может быть использо-
вана неправильно или негативно с моральной
точки зрения. Таким образом, «сильная ки» не
обязательно означает морально позитивную или
«хорошую ки». Такое различение редко делают
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на Востоке (точно так же, как и на Западе), где во многих школах боевых искусств
заметна тенденция к автоматическому отождествлению «сильного» с «правиль-
ным». Однако древние мастера боевых искусств понимали, что сильная и хорошо
развитая ки без соответствующей моральной и этической базы являет собой силу,
несущую ужасные разрушения. В том числе и ее носителю. Они очень внимательно
относились в выбору учеников, осознавая опасность того, что эта необыкновенная
сила может быть использована в недобрых, тщеславных или своекорыстных целях.


Этот вид энергии, или силы, постоянно упоминается в большинстве книг по
боевым искусствам, и его часто называют «присущей» или «внутренней» энергией
(прана в Индии, ци в Китае, ки в Японии). Обычно она развивается посредством
сознательных регулярных занятий. Когда приходит умение концентрировать эту
силу, можно говорить и о способах ее «расширения» в желаемом направлении.
Выражение «ментальный бросок» очень часто встречается в литературе по боевым
искусствам. (Авторы предпочитают использовать термин «ментальное расшире-
ние», чтобы избежать путаницы между броском сознания и определенными прие-
мами нейтрализации, также носящими название «броски» .)


Присущая, или внутренняя, энергия тесно связана с Центром или хара (являю-
щимся местом ее хранения, расширения и максимальной концентрации). Концеп-
ция ки описывает процессы во всем космосе: энергия жизни постоянно изливается
из Центра Вселенной (хара) и циркулирует во всех направлениях и во всех уголках
мироздания. Звезды, планеты и люди — проявления этой энергии, обладающей
универсальным качеством осознанности, — так что на более низком структурном
уровне ки может олицетворять характер, индивидуальность и жизненную силу
конкретного человека.


Следует помнить, что авторы могут обрисовать только самые общие контуры
этой концепции, в частности то, как она соотносится с практикой айкидо. Более
глубокий анализ теории ки может быть произведен только в отдельной моног-
рафии, специально посвященной Центру и ки.


В боевом искусстве Мастера Уэсибы эта форма энергии рассматривается в
качестве фундаментальной, всепобеждающей силы, которая делает возможным
осуществление любой защитной стратегии. Высказывания прославленных учите-
лей айкидо не оставляют никаких сомнений на этот счет: «Нет ки — нет айкидо».


Эта присущая, или всеобщая, энергия, потенциально содержится в каждом
человеческом существе, пребывая в некоординированном и рассеянном состоянии.
Ее необходимо объединить, накопить, стабилизировать и расширить.


Задача развития ки осуществляется в айкидо путем специальных упражнений,
среди которых одним из наиболее важных является брюшное дыхание. Эта техника


Следует отметить, что значение английского слова projetion, употребляемого авторами для
обозначения действия, приводящего к потере противником равновесия с последующим падением,
отнюдь не исчерпывается словом «бросок». Намного выразительнее изначальные значения: перенос,
проецирование, и даже — проектирование. Забегая вперед, рискнем сказать, что айкидоист
проецирует энергию атаки противника в то место и в тот момент, которые отвечают его пониманию
гармонизации эпизода. В этом смысл» выражение «бросок сознания» (mental projetio) имеет скорее
смысл «направление, проецирование с помощью сознания», в то время как выражение «расширение
с помощью сознания» (mental ехtension) означает предоставление энергии возможности действовал»
самостоятельно, формируя рисунок поединка, — что, согласитесь, не одно и то же. — Прим. ред.
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глубокого дыхания характерна для эзотерических учений цигун, йоги и дзэн, а
также многих боевых искусств.


Упражнения айкидо с применением брюшного дыхания обычно связаны с
концентрацией энергии в Центре.


Действительно, ки концентрируется в центре, где достигается ее полная коор-
динация. Таким образом обе концепции — концепция Центра и концепция прису-
щей, внутренней, или всеобщей, энергии, — в действительности объединяются в
одно целое: Центр активизируется и постоянно расширяется за счет этой формы
энергии, а энергия координируется и стабилизируется в Центре (централизованная
энергия). Кажется, что все тело ученика превращается в компактный источник
энергии, и уже не важно, что делают отдельные части этого тела сами по себе. В
этом контексте ки можно также квалифицировать как «глобальную» энергию,
«тотальное расширение» или «полную координацию всех сил».


Если Искусство практикуется должным образом, то эта всеобщность расшире-
ния особенно очевидна в каждом движении айкидоистов на мате. Многие из япон-
ских учителей, с которыми мы занимались, постоянно подчеркивали важность идеи
движения от бедер или Центра, а также цельности, то есть осуществления приемов
не за счет вытягивания руки, толчка или захватывания, а путем вовлечения в
движение всего тела (под концентрирующим и контролирующим руководством
разума).


Тотальность расширения — это еще одна причина того, почему в практике
айкидо ученика побуждают думать о своем теле как о продолжении разума, а о
своих руках и ногах — как о продолжении корпуса, а не отдельных членах.


Мы ни в коем случае не хотим сказать, что руки и ноги не должны обладать
собственными функциями. Имеется в виду исключительно то, что эти функции
должны быть интегрированы с общими объединенными движениями тела и подчи-
нены им. Даже если отбросить эзотерическую трактовку ки, вполне логично согла-
ситься с тем, что сила, развиваемая при движении всего тела, гораздо больше, чем
если в движении участвуют по отдельности руки и ноги.


В практике айкидо ноги перемещают ваше централизованное тело с места на
место, а руки захватывают и направляют вашего противника, но только в качестве
продолжения всего тела и в полном ему подчинении. Не следует производить
действия только конечностями, вместо этого нужно осуществлять закручивающее,
объединенное движение, опираясь на бедра.


В практике айкидо вас будут обучать как расширению, так и движению от
бедер. За счет выполнения базовых упражнений вы сможете заставить течь вашу ки
из Центра в направлении, необходимом для выбранного вами вида нейтрализации
агрессии. Такое расширение защитной энергии становится со временем автомати-
ческим и постоянным. Агрессивное нападение вызывает соответствующую, проис-
гекающую из Центра контроля и силы защитную реакцию. Она заключается в
нейтрализацтгэтаки посредством расширения централизованной, «мягкой» и в то
же время мощной энергии.


Именно эта идея постоянного расширения лежит в основе упражнений с нес-
гибаемой рукой. Мастер Тохэй часто говорил о том, что, если вы не будете постоян-
но сохранять несгибаемую руку (другими словами, если вы не будете сохранять
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постоянное расширение), вам не удастся осуществить должным образом любую
технику.


Выражение «держать несгибаемую руку», популярное в айкидоистских додзё,
означает одновременно как само упражнение, так и его идею. С одной стороны, оно
описывает высвобождение вашей координированной энергии в конкретном нап-
равлении через вашу вытянутую руку (как уже было объяснено ранее). С другой
стороны, оно описывает расширение энергии, происходящее из Центра, которое
должно быть непрерывным и центробежным, то есть направленным наружу.


При этом вовсе не имеется в виду совершенно прямая и жесткая рука, скорее
— рука, слегка изогнутая в форме полукруга, что позволяет управлять энергией
атаки без прямого столкновения с ней. Это очень важный момент, потому что идея
прохождения «через» препятствия в достаточной мере чужда высшим уровням
айкидо. Но какой бы уровень полукруглого расширения вы ни поддерживали,
важно, чтобы ваша рука не сложилась под воздействием удара или какого-либо
иного атакующего действия.


Истинный смысл несгибаемой руки заключается не просто в том, что она
прямая, жесткая и вытянута перед вами, а в том, что ментальная энергия, направля-
ющая полукруглое расширение руки, сохранит этот полукруг в цельности, защищая
остальную часть вашего тела, в то время как вы направляете атаку агрессора в Круг
Нейтрализации.


И в падении (особенно осуществляя айкидоистские кувырки, проиллюстриро-
ванные в главе VI), и реагируя на атаку приемом удержания, — во всех случаях
необходимо сохранять несгибаемую руку. Если вы этого не делаете, т. е. если вы
пытаетесь «схватить» удар или тычок в воздухе, выполнение приема заведомо
неверно. Ведь совершенно очевидно, что вы, скорее всего, не сможете таким
образом схватить удар, направленный внезапно, с большой скоростью и силой.
Поэтому удерживать расширение надо постоянно, — это ментальная и физическая
форма расширения. Поскольку энергия км — это всеобщая энергия, то и расшире-
ние должно быть «всеобщим расширением». Особенно важно держать эту форму в
сознании, выполняя приемы с ирими, или «вхождением» навстречу атаке, потому
что именно в этих случаях рефлекторное желание схватить будет очень сильным.


Обычно после первых действий движения и расширения вы фиксируете захват
на предплечье или запястье противника, но это должно происходить только после
того, как вы парировали удар и провели движение нападающего через ваше расши-
рение, внешним периметром которого и будет несгибаемая рука.


По мере повышения своего мастерства, по мере совершенствования ваших
рефлексов и восприятия движения вхождения и/или ухода наряду с начальным
расширением будут осуществляться все быстрее и быстрее, и захват будет совер-
шаться практически мгновенно. Но базовое ментальное и физическое расширение
должно поддерживаться постоянно; во время выполнения этой техники опытными
практикующими начальное расширение практически незаметно, — ведь оно стало
для них неотъемлемым способом реакции на атаку. Судите сами: если вы непра-
вильно вычислили скорость или угол атаки, если вы споткнулись или если вас
атакует несколько человек одновременно, — что предопределит исход поединка?
Только степень вашего ментального и физического расширения.
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С одной стороны, расширение представляет собой всесторонний контроль за
внешней реальностью за счет «включения» ваших ментальных, физических и,
следовательно, функциональных возможностей. Они проявляют себя в явлении
независимого осознания благодаря централизации в ментальном пространстве.
Здесь также подразумевается ваша непроницаемость, то есть то, что противник не
может достичь вашего Центра за счет нанесения в него удара или захвата его
каким-либо образом.


Доктрина айкидо часто ссылается на образ источника, чьи воды, текущие
наружу, кристально чисты. В тот момент, когда истечение наружу прекратится,
внутрь источника начнет проникать грязная мутная вода. Вот почему непроницае-
мость — это активная часть вашего Центра независимого контроля, о котором
говорилось в предыдущем подразделе.


Эта централизованная энергия имеет характер всеохватывающего силового
поля сферической формы, в противоположность сфокусированной форме энергии,
поражающей противостоящую мишень, разрушая все на своем пути (форма
энергии, которая культивируется во многих боевых искусствах). Однако в айкидо,
как и в некоторых древних боевых искусствах, акцент делается на объединенную
гармонизированную индивидуальность и, следовательно, на централизованную
энергию.


В общей доктрине боевых искусств также имеется широкий спектр основопо-
лагающих различий между «твердой, жесткой» и «мягкой» формой ки. Твердая ки
очень острая и концентрированная, она напоминает японский клинок. Если ее
применить в поединке в таком виде (как для защиты, так и для нападения), она
разрушит физический объект, на который ее направляют. В основном она прямоли-
нейна, хотя существуют кругообразные формы твердой ки (теория кругового рас-
ширения).


Сама концентрация этой формы ки обычно требует, чтобы какое-то одно
анатомическое оружие (рука, нога, локоть и так далее) сконцентрированно доста-
вило и направило силу этой энергии непосредственно к цели.
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Схема 31. ТИПЫ КИ


В противоположность этому мягкая ки
распределяется равномерно, излучаясь и
расширяясь подобно огромному шару, ко-
торый полностью охватывает мишень или
взаимодействует с ней в процессе враще-
ния, по касательной. Как не вспомнить в
связи с этим образ «могучей силы воды или
ветра».


Эта форма энергии не разрушает ми-"
шень — она отбрасывает ее в сторону цент-
робежной силой, за счет вращательного
движения, или мягко толкает ее в нужном
направлении. Расширяющийся характер
этой мягкой ки подразумевает круговое
движение, а также вовлечение всего тела —
для того, чтобы осуществить это расши-
рение.


Согласно Мастеру Уэсибе, в айкидо применяется мягкая форма ки, и ее дейс-
твие отвечает естественным законам мироздания. Иными словами, айкидо не поз-
воляет использовать всеобщую энергию так, чтобы нарушались эти законы и при-
чинялся серьезный ущерб другому человеку.
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Как уже отмечалось, нейтрализация в айкидо направлена на агрессивное дейс-
твие, а не на личность нападающего. Эта нейтрализация может быть достигнута с
необыкновенной эффективностью как в отношении одного агрессора, так и в отно-
шении многих, и все же, — она не разрушает мост, соединяющий человека с
человеком, и позволяет действовать в соответствии с этическими задачами айкидо.


И наконец, следует отметить, что эта всеобщая энергия постоянна (в том
смысле, что ее расширение, как и расширение Центра, «включено» постоянно, а не
только во время поединка). Это значит, что вся энергия, которая развивается путем
специальных упражнений (брюшное дыхание и ментальная концентрация в Цент-
ре), вначале расширяется сознательно, а затем становится частью вашей личности
— с помощью регулярных и соответственным образом мотивированных занятий
айкидо.


Для большинства практикующих самым трудным оказывается достичь равно-
весия и связи между материй и намерением, между духом и действием, — ки и
техникой. Эти отдаленные, на первый взгляд, элементы на самом деле являются
тесно взаимосвязанными частями одного целого. И это целое — человеческая
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личность. (Как выразился Перикл, описывая идеал свободного гражданина Афин,
«человек, способный встретиться с любыми обстоятельствами с необыкновенными
изяществом и гибкостью».)


Принцип направляющего контроля


«Управляйте атакой, перенаправляя ее».


Мы рассмотрели два важнейших принципа: первый относился к базовой цент-
рализации вашей личности, к ее объединению; второй описывал расширение
энергии км, которая изливается наружу, — для контроля над атакой. Следующие
два принципа будут посвящены тому, каким образом достигается подобный конт-
роль.


На схеме 20 мы показали, как все факторы атаки соединяются в Объединенную
Силу Атаки (ОСА); сила противника обрушивается на вас как единое целое. Также
мы отметили, что ОСА необыкновенно сильна в пределах траектории, или потока
ее прохождения, и относительно слаба на внешних краях этого потока, а также за
пределами точки намеченного приложения этой силы, как было проиллюстрирова-
но на схеме 32.


Итак, с того самого момента, как вы начинаете воспринимать атаку, вы должны
контролировать ее за счет соответствующего «управления», которое направит ее
потенциально опасную и концентрированную силу в безопасное русло. Это управ-
ление должно быть мягким и непрерывным и ни в коем случае не осуществляться
в виде прямого противостояния силе атаки, потому что остановка или прерывание
ее движения уничтожит инерцию, необходимую для осуществления стратегии
айкидо. Это управление имеет четкие точки контроля и точные размеры.


В приведенных ниже иллюстрациях вы увидите, что контроль над ОСА в
момент, когда она приближается к вам, направлен к тем зонам, где этой силой легче
всего управлять:


• к ее источнику, то есть к точке развертывания, или же к тому месту, где она
начинает развиваться (вхождение при захвате);


• к ее внешним границам, за пределами ее максимального расширения, там
где начинается рассеивание ее силы (поворот при толчке);


• между ее внешними и внутренними границами, во время процесса ее приб-
лижения к вам (схема 33).
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Схема 32. СИЛА ОСА
t i
I Объединенная Сила Атаки


Схема 33. ТОЧКИ КОНТРОЛЯ НАД ОСА


Контроль осуществляется за счет
проскальзывания «вовнутрь»
(ирими) по направлению к
источнику ОСА


Контроль осуществляется за
пределами точки приложе-
ния и максимального расши-
рения ОСА (внешняя граница)'1


Контроль осуществляется с
какой-либо одной стороны
агрессивного сближения
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В приведенных выше случаях контроль с помощью ведения обеспечивается за
счет соединения и перетекания вместе с агрессивным движением. Установив кон-
такт с нападающим и контроль в такой «непротивостоящей» манере, вы можете
направлять его агрессивное движение в соответствующий Круг Нейтрализации как
бы изнутри.


Знакомые с боевыми искусствами читатели узнают в этом описании принцип
несопротивления (дзю\ играющий такую важную роль во многих из этих искусств
(в дзюдо, например). Принцип направляющего контроля — это своеобразная фор-
ма, которую в айкидо принимает принцип несопротивления.


Если вам не удается установить контроль с помощью направляющего и
объединяющего движения, вы сталкиваетесь непосредственно с концентрирован-
ной силой атаки. Сила будет противодействовать силе — полная противополож-
ность классической стратегии айкидо.


«Управление» в айкидо, по сути, не означает «силу» в физическом смысле
давления, толчка или захвата. Если вы внезапно толкнете человека, то он инстинк-
тивно толкнет вас в ответ. Если вы агрессивно схватите его руку, то он моментально
попытается стряхнуть вашу руку со своей. Любое атакующее действие неизбежно
обернется противодействием.


Когда вы начнете практиковать Искусство, такая инстинктивная привычка к
действию и противодействию станет вашим первым камнем преткновения. Вам
нужно будет научиться вращаться, когда вас толкают, и входить, когда вас тянут на
себя, — в полном соответствии с принципом несопротивления, гораздо более
эффективным, чем сила прямого противостояния атакующей силе.


Такое управление содержит одновременно как ментальный, так и функцио-
нальный уровни (причем последний включает в себя и динамические и технические
элементы).


К примеру, вы уходите от атакующего движения противника, но уход —
только одна из ваших динамических задач. Другая задача — централизация для
применения соответствующей техники нейтрализации. Иными словами, вы пере-
мещаетесь, в основном, потому, что так вы начинаете управлять противником, а не
только для того, чтобы избежать его атаки.


Так, в случае прямого удара в живот или нижнюю часть брюшной полости
(независимо от того, использует противник кулак или нож), вы не станете отступать
назад ни ментально, ни физически, т. е. функционально. Это может привести только
к развитию атаки. Вместо этого лучше перемещаться вперед по касательной к
удару, вращаясь одновременно вокруг своей оси. В соответствии с психологичес-
кими и динамическими законами, такое вращение сделает мишень (среднюю часть
вашего тела) неуязвимой, потому что вы будете направлять атакующее движение
вокруг себя.


Профессор Тохэй перемещается и вращается. Даже если он и не касается вашей
вытянутой руки (которая уже не попала в цель), все равно вас втягивает вперед и
вокруг него; его движение напоминает всасывание в пустоту, которому очень
трудно противостоять.
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Такое управление, являющееся комбинацией намерения (ментальный уровень)
и движения (функционально-физический уровень), продолжается до тех пор, пока
ваша защитная стратегия не будет завершена. Вы управляете противником с по-
мощью тонкой динамической нити так, чтобы его начальное атакующее движение
продолжалось, — но вы при этом могли осуществить наиболее целесообразный
прием нейтрализации.


Эта сложная комбинация психологических и функциональных факторов (ди-
намических и технических), которую мы называем «принципом направляющего
контроля», достигает своего наивысшего выражения в продвинутых техниках,
когда кажется, будто вы нейтрализуете атаку, не двинувшись с места (обычно — в
случае с одним нападающим).
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Во время свободных поединков авторы много раз пытались ударить мастера
Тохэя с полной ментальной и физической концентрацией в какую-то часть его тела:
ниже пояса, в горло или подбородок, в голову и так далее. И каждый раз, когда
казалось, что удар неизбежен, словно по волшебству из пустоты возникала рука, с
легкостью отводившая удар в сторону от намеченной цели, обычно возвращая его
обратно атакующему. Если мастера атаковало несколько человек, он вел агрессив-
ное движение первого нападавшего вокруг своего тела, создавая таким образом
вакуум, затягивавший следующего атакующего, которого затем мастер Тохэй от-
брасывал, также придавая его телу вращение.


Очевидно, что развить в себе такой тип контролирующей, направляющей ки не
так уж просто. Это требует глубокого понимания психологических и динамических
законов, обусловливающих человеческое поведение, — как в общих, так и в част-
ных проявлениях (поединок).
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Чтобы продемонстрировать более наглядно, что подразумевается под управле-
нием, мастер Тохэй просил, чтобы самые рослые и сильные члены нашей группы
приняли наиболее устойчивое положение (стоя). Затем их просили стоять не двига-
ясь и как можно сильнее упираться ногами в землю. И даже в такой устойчивой
позиции, несмотря на то, что их ки текла вниз мощным потоком, одного легкого
движения руки мастера Тохэя от лба ученика к задней части его шеи или же
вращательного движения по часовой стрелке в области щеки было достаточно,
чтобы повалить их спиной на мат.


Мастер Тохэй объяснил, что он вел свою ки вверх от передней стороны тела к
задней, где у них не было опоры и равновесия, а затем вниз. Его энергия увлекала
их за собой и вынуждала к падению.


Для того чтобы это ведущее защитное движение было эффективным, ни в коем
случае не следует направлять его против движения нападающего. Напротив —
необходимо сливаться с линией атаки противника так, чтобы ваше направляющее
движение немного опережало его атакующее — не настолько близко, чтобы его
можно было перехватить, и не настолько далеко, чтобы потерять контроль над
динамической инерцией нападающего.


К примеру, выполняя основной бросок номер 1 (кокю-нагэ) из статического
положения, вы должны позволить противнику захватить правой рукой ваше правое
запястье. Не пытайтесь вырвать его, — напротив, позвольте запястью оставаться
зажатым все то время, что вы будете проворачиваться всем телом, чтобы оказаться
сбоку от противника и немного впереди него. Во время этого кругового движения
вытягивайте захваченную руку, начиная увлекать за собой противника; одновре-
менно с этим смещайте захват выше по своей руке. Ваш указательный палец
опишет дугу, которая приведет противника к падению.
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Этот пример относится к технике, применяемой в статическом положении. То
же самое можно сделать и в динамике — еще до того момента, как противник
жестко зафиксировал свой захват у вас на запястье. Ни в коем случае не вырывайте
свою руку. Вместо этого всем телом двигайтесь приблизительно с той же ско-
ростью и (вначале) в том же направлении, что и сам противник, направляя его
движение своей захваченной рукой с некоторым опережением — до тех пор, пока
не будет достигнут полный, централизованный контроль над его движениями,
телом и так далее.


Удар может быть направлен в вашу голову (атака номер 13, сёмэн-учи). Необ-
ходимо провернуться и глубоко присесть так, чтобы смотреть в том же направ-
лении, что и противник. Ваши руки не «делают блок», как если бы вы пытались
остановить его движение. Вы защищаете себя, отводя удар и направляя движение
противника за запястье или рукав как бы изнутри атаки, вводя его в полное круго-
вое расширение вперед и затем вниз. Все это можно проделать, практически не
прикасаясь к противнику.


Не нужно толкать или тащить его. Перенаправление получается плавное, прос-
тое и кругообразное, полностью синхронизированное сдвижениями самого атаку-
ющего. Оно динамически сливается с ними и, следовательно, практически не
заметно для нападающего до того самого момента, когда он уже начинает терять
равновесие. Он падает, но даже в этот момент все равно не понимает, что заставило
его лететь кувырком.


Принцип сферичности


Мы уже отметили, что:
1. Положение сознания в айкидо всегда строго централизованно.
2. Энергия, необходимая для осуществления стратегий айкидо, распространя-


ется (либо в концентрированной, либо в рассеянной форме) наружу из Центра.
Оба эти принципа — принцип централизации и принцип расширения — отра-


жают идею сферичности или кругообразности действий. Эта кругообразность яв-
ляется отличительной чертой всех стратегий самозащиты в айкидо, несмотря на то
что иногда она и незаметна, если приемы выполняются с большой скоростью
опытными айкидоистами. Этот общий принцип авторы называют принципом сфе-
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ричности. На Востоке этот принцип извес-
тен еще со времен глубокой древности. Он
присутствует в китайских учениях о Дао и
Тайцзи.


В Индии этот принцип постоянно
проявляется в таких высоких культурных
архетипах, как, например, мандала, или
Колесо Жизни, в буддизме.


Сферичность применялась и в прак-
тике многих боевых искусств — от фехто-
вания на мечах и копьях и до бокса и борь-
бы. Более того, этот принцип часто приме-
нялся неосознанно, благодаря опыту и
врожденному чутью. В реальных ситуаци-
ях боя самурай обычно ожидал атаки про-
тивника, а затем управлял ею и отражал ее,
используя для построения своей защитной
стратегии динамическую инерцию напа-
дающих.


Согласно многим хроникам боевых
искусств, в защите опытного фехтоваль-
щика копьем — мужчины или женщины
— практически невозможно было пробить


брешь, когда он спокойно ожидал атаки, находясь в центре сферы, которую описы-
вало его копье с острым, как бритва, лезвием.


В равной степени считалось невозможным (в те времена, когда меч был основ-
ным оружием) пробить защиту восточного фехтовальщика с одним или, как в
случае с легендарным Мусаси, двумя мечами.
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Хроники европейских боевых искусств, в
особенности итальянской, венгерской и анг-
лийской школ фехтования, также указывают
на то, что этот принцип применялся в стра-
тегии поединка с мечом или кинжалом. Этот
кругообразный подход до сих пор является до-
минирующим в стиле пользования ножом,
принятым в Средиземноморье от Северной
Африки до Испании, а также от Ближнего Вос-
тока до Балкан. Этот принцип виден в изогну-
той форме многих клинков, включая японские
катаны, применение которых, следуя логике
их конструкции, основывается больше на кру-
говых ударах, чем на прямых.


Древний принцип сферичности достиг необычайно высокого уровня развития
в китайском стиле бокса багуа-чжан. На некоторое время он был забыт, и на смену
пришла сокрушительная мощь прямого удара каратэ, как в японском, так и китайс-
ком вариантах. В настоящее время многие школы каратэ возвращаются к этому
древнему принципу кругового движения.


Принцип сферичности являлся также основой практики высших уровней дзю-
до, на что указывают книги по истории этого искусства. Этот же принцип стал
ядром учения современного мастера дзюдо Кюдзо Мифунэ (черный пояс, 10-я
степень), который во время занятий с продвинутыми учениками использовал для
визуализации обычный мяч.


Но только в практике айкидо принцип сферичности достигает вершины своего
функционального совершенства. Действительно, в этом искусстве принцип сфе-
ричности достиг своего предельного развития.


91







Айкидо и динамическая сфера


Круги Нейтрализации


Вокруг вашего Центра располагаются (точнее, описываются, или даже текут)
бесчисленные Круги Нейтрализации. Стратегия айкидо представляет собой вовле-
чение атакующих движений или действий вашего противника в какой-либо из этих
кругов. Эти круги подразделяются на три основные группы: вертикальные, гори-
зонтальные и диагональные.


направление силы тяжести направление силы тяжести направление силы тяжести


ЗЕМЛЯ
горизонтальный
круг


вертикаль-
ный круг


Основные Горизонтальные Круги
Горизонтальные Круги Нейтрализации текут вокруг вашего Центра по кругу


параллельно земле. Они могут течь справа налево или наоборот.
Эти круги являются основополагающими элементами айкидо как на динами-


ческом, так и на техническом уровнях. Они носят название тэнкан, что означает
«вращающее или поворачивающее движение».


Совершенно очевидно, что эти круги являются наиболее часто применяемыми
движениями ухода и централизации; они часто фигурируют во многих практичес-
ких приемах нейтрализации.
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Чтобы объяснить на примере, как эти круги действуют в условиях поединка,
давайте рассмотрим случай, когда противник наносит прямой удар в нижнюю
область живота ножом или кулаком.


Во время нанесения удара вы должны двигаться в его направлении, слегка по
касательной, вращаясь и захватывая бьющую вытянутую руку противника. Движе-
ние вращения вашего тела и управляющее движение вашей руки, придерживающей
его руку, направят атакующего в полное круговое расширение вокруг вас парал-
лельно земле (мату). Когда расширенная и растянутая вами динамическая инерция
его начального движения достигнет своего максимального значения, вы меняете
направление вращения на противоположное; при этом легкое давление на кисть
противника придает ему закручивающий момент движения и вынуждает его упасть
на мат.


Основные Вертикальные Круги


Вертикальные Круги Нейтрализации текут вокруг вашего Центра перпендику-
лярно земле. Они могут течь назад, вперед, справа налево и слева направо.


Такие круги встречаются во многих техниках нейтрализации. Некоторые из
них иллюстрируются в своей завершающей фазе на рисунках.
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Основные Диагональные Круги


Основные Диагональные Круги Нейтрализации текут вокруг вашего Центра по
кругу под углом к вертикальной оси. Они могут течь справа (за спину или из-за
спины), а также слева (из-за спины).


Эти круги также часто используются во многих техниках нейтрализации (см.
иллюстрации).


Спирали и Полуспирали Нейтрализации
Агрессивная стратегия нападающего, его движения и действия могут быть


направлены в бесчисленное множество Спиралей и Полуспиралей Нейтрализации,
текущих вокруг вашего Центра. В условиях реального поединка Круг Нейтрали-
зации редко бывает абсолютно точным и определенным, как в броске номер два. В
то время как ваши руки будут описывать круг, маловероятно, что вы сможете
оставаться на одном месте, и, значит, спираль образуется сама собой — за счет
вашего перемещения в пространстве.


Можно сказать, что спирали и полуспирали являются неотъемлемой, постоян-
но присутствующей и направляющей формой движений айкидо, — в отличие си-
кругов, которые являются лишь частным случаем. «Динамическая Спираль» явля-
ется, фактически, логическим развитием «Динамической Сферы» — ваше тело
движется при выполнении техники нейтрализации: вы поворачиваетесь или накло-
няетесь — и таким образом спирально сужаете или расширяете начальное круговое
движение.


Приведенные иллюстрации дают всего лишь некоторое представление о
многообразии возможных Спиралей Нейтрализации, применяемых на практике.


Эти спирали могут начинаться сверху и быстро опускаться вниз. Или же они
могут внезапно нырять вниз,—только для того, чтобы подняться вверх с увеличив-
шейся инерцией. Они могут быть узкими и широкими, простыми и сложными. Но
в каждом случае, как и круги, они всегда позволят вам «зацепить атаку», втянув ее
в «пустоту нейтрализации».


Приведенные ниже иллюстрации являются примерами полуспиралей, основа
которых — эффектная иммобилизация номер два, известная также как никё.
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КРУГИ


ПОЛУСПИРАЛИ
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Динамическая сфера
Если соединить в один образ все основные Круги и все возможные Спирали и


Полуспирали Нейтрализации, существующие вокруг вашего Центра, в результате
получится сфера — «Динамическая Сфера», обволакивающая вас защитой: в соот-
ветствии с обстоятельствами конкретной атаки вы направляете любое агрессивное
действие в ту или иную комбинацию этих кругов и спиралей.


В Динамической Сфере объединяются и действуют вместе все три принципа;
принцип Центра (ваше положение), принцип расширения (энергия ки как обяза-
тельный и необходимый элемент любой техники) и принцип направляющего конт-
роля. В результате получается формула решения любой функциональной задачи,
возникающей во время атаки противника.


Любое агрессивное движение (спереди, сзади или с обеих сторон), любая
техника или метод (удар, захват, комбинация) могут быть втянуты во вращающую-
ся сферу вокруг, вашего Центра и затем отведены в сторону с целью рассеивания
или нейтрализации.


До сих пор мы рассматривали Динамическую Сферу с ее Кругами, Спиралями
и Полуспиралями Нейтрализации в исполнении практически на месте, обычно —
против одного нападающего.


Если вы перемещаетесь по мату, ваше функциональное управление атакой
может быть расширено до таких пределов, что оно сделает возможным защиту от
множественной атаки, — когда вас атакуют одновременно два и более противни-
ков.


Если вы перемешаете свой Центр, его защитная сфера и сопутствующие ему
Круги Нейтрализации двигаются вместе с вами и вращаются вокруг вас в направ-
лении атаки, независимо от того с какой стороны эта атака предпринята.


При этом возникает неисчерпаемое множество динамических рисунков, так
что проанализировать или хотя бы описать их попросту невозможно.
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Мы можем только попытаться сделать более понятной идею Динамической
Сферы с помощью ряда иллюстраций, которые покажут главные характерные
линии движения, по которым во время поединка следует эта сфера.


Соответственно, вращаясь внутри и будучи Центром необыкновенно мобиль-
ной сферы, которая катится одновременно вдоль и поперек мата и вокруг вашего
тела, вы будете в состоянии встретить одновременное нападение нескольких чело-
век. Вы будете уходить, вращаться, постоянно сохраняя свое централизованное
положение по отношению к противникам. Вы используете их агрессивную ки
(намерение, динамическую инерцию), чтобы втянуть в соответствующие Круги
Нейтрализации, выбираемые спонтанно в зависимости от количества нападающих,
а также темпа и ритма атаки, которую вам необходимо нейтрализовать.


Типичная кругообразность защитной стратегии айкидо, синтезированная в
движении Динамической Сферы, характеризует и конечную стадию нейтрали-
зации, в которой агрессия либо возвращается кругообразно к своему источнику,
либо отражается и, вращаясь, отбрасывается прочь.


Во-первых, «замкнутая окружность» типична для приемов нейтрализации,
известных под названием «иммобилизация» (захват, удержание). Путем расшире-
ния агрессивного движения вокруг вашего Центра, вы направляете силу атаки
обратно к своему источнику. За счет отведения мощного движения или действия,
изначально направленного против вас, обратно к противнику, вы делаете его ми-
шенью собственной атаки.


Проанализируйте, к примеру, удержания номер 2 и 3 (см. схему в главе VIII).
В каждом случае вы отметите круговое возвращение атаки к противнику, обычно
за счет захвата, который направляет силу атакующего обратно в его же тело. Вы
заметите, что в обоих вариантах удерживаемая рука противника выкручивается в
направлении его же тела, что может вызвать временную боль, но не нанесет
серьезных повреждений.


Во-вторых, центробежное отражение типично для техник нейтрализации, из-
вестных как броски, в которых посредством соответствующего расширения на-
чального намерения нападающего и динамической инерции в круг, текущий вокруг
вашего Центра, вы отразите его атаку и, придав ему вращение, отбросите в сторону
(не нанеся увечий).
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рассеивание


централизованная
энергия, отводящая
атаку обратно к
источнику


источник агрессии мишень источник агрессии
мишень и ее
централизованная
энергия, отводящая
атаку в рассеивающий
Круг Нейтрализации


Кругообразность движения на мате, подготавливающая применение техники,
и кругообразность действия вокруг вашего тела (Центра), завершающая процесс
защиты, являются отличительными чертами айкидо в его практической форме.


Как только принцип сферичности будет понят и усвоен вами как основа любой
стратегии нейтрализации, вы сможете осуществить ее, последовательно реализуя
две стадии — динамическую и техническую.


Все техники и движения айкидо были созданы на основе идеи круга, где вы
являетесь Центром, а ваши противники — вращающиеся тела, летающие по орбите
вокруг вас. Этот фундаментальный принцип объясняет, почему в айкидо часто
говорится, что вы становитесь одним целым с противником, управляя им и форми-
руя равновесие между центростремительной силой, текущей к вам, и центробежной
силой, текущей от вас.


Слияние и специальные упражнения


Первая фаза централизации направлена на согласование ментальных, физичес-
ких и функциональных возможностей ученика. Вторая фаза включает в себя согла-
сование этих возможностей с процессом поединка и атакой — с полным слиянием
и контролем.


В айкидо подобная централизация имеет два уровня развития — сознательный,
или начальный, уровень подготовки, а также бессознательный, или продвинутый,
уровень стабилизации.


Как часто отмечается в древних хрониках боевых искусств, концентрация
внимания на Центре и, следовательно, фиксирование разума на одной точке, не
слишком существенно отличается от концентрации на самом нападающем, его
оружии и т. д. И в том, и в другом случае утрачивается ментальная независимость,
и процесс защиты нарушается.
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Но подобное замешательство случается только на начальной стадии обучения,
когда централизация в нижней части живота, или в Центре, еще только развивается
с помощью специальных упражнений, описанных ниже. На этой стадии обучения
централизация сама по себе является достижением и выражается в бессознательном
поддерживании равновесия — ментального и физического, а также в расширении
энергии, достижении кругообразности движения и действий и т. д. На следующей
стадии обучения уже не требуется сознательных усилий для того, чтобы оставаться
централизованным или направлять внимание к Центру. На этом продвинутом уров-
не ученик просто «будет централизован», и его энергия будет постоянно «включе-
на». Такое состояние становится непрерывным, и оно не требует больше сознатель-
ного участия.


Централизация, расширение, плавность контроля и кругообразность движений
приобретаются в результате развитой и дисциплинированной концентрации, —
прежде всего, концентрации ваших ментальных сил на единой точке, на Центре.
Когда чувство централизации становится «естественным», то есть привычным, оно
заметно проявляет себя как осознанный контроль в нижней части живота во время
ходьбы и выполнения своих повседневных дел. Окончательно оно стабилизируется
во время занятий айкидо, при выполнении подготовительных упражнений и прие-
мов нейтрализации.


Если сознательная тренировка проходила тщательно и была хорошо спланиро-
вана, в конце концов отпадет необходимость сосредоточивать внимание на Центре
для того, чтобы поддерживать необходимые централизацию и расширение. Это
станет постоянным, рефлекторным состоянием, которое поддерживается без вме-
шательства сознания. Процесс реагирования на этой стадии становится автомати-
ческим и непосредственным.


Правильные позы
Для достижения истинной централизации всего нашего существа в соответс-


твии с естественными законами тяготения и сознания первостепенное значение
имеет поза или стойка, — во всех ее возможных формах и вариациях.


Поза стоя
Отличительным свойством человека является вертикальность его естествен-


ной позы, органично объединяющей два пространственных измерения реальности
его существования. Первое измерение — горизонтальное — это пространство
движения, источник его жизни. Второе, вертикальное измерение — это область
целеполагания, пространство его устремлений. Не раз отмечалось, насколько поза
и ее расслабленная плавность (или функциональная гибкость) определяют степень
централизации, доступной человеческому существу. Простое вертикальное поло-
жение тела может служить фундаментальным упражнением для достижения такой
предельной централизации. В частности, многие школы боевых искусств уделяли
изначально большое внимание выработке правильного положения тела в стойке.


В дзюдо, к примеру, был разработан один из наиболее систематизированных
наборов стоек. То же относится и к каратэ. Однако лишь в очень немногих школах
подчеркивается важность «естественности» расслабленной позы — в самых экстре-
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мальных условиях поединка. В айкидо и других родственных дисциплинах именно
этому умению уделяется особое внимание.


В этом заключается парадокс теории хора. Ваш Центр естествен и согласован
с самим собой в соответствии с законами Вселенной — это его органичное состоя-
ние, чистое и простое. То, что придумано искусственно, — в том числе жесткие
угрожающие или вызывающие стойки, — неестественно, потому что идет вразрез
с Природой. Вставший на ноги человек учится для начала правильно и устойчиво
стоять. Его вес передается земле через сильную структуру костей и сухожилий без
всякого видимого напряжения и жесткости мышц (особенно мышц ног).


Если он стоит правильно, то он будет централизован в точке максимального
равновесия между покоем и движением (две противоположности) и будет готов
войти в любое из этих состояний.


Упражнение на правильное положение стоя выполняется путем осознаваемого
расслабления. Вы позволяете весу верхней части вашего тела передаваться земле
согласно законам тяготения — при этом происходит как бы сползание ощущения
равновесия в низ живота. Так, естественным образом, вы ощутите свой Центр, —
теперь старайтесь удерживать это естественное состояние централизации как мож-
но дольше в расслабленном и чутком равновесии (но ни в коем случае не насильно)
до тех пор, пока это чувство не станет комфортным и привычным, не превратится
в инстинктивную потребность.
Поза сцдя


Это положение тела и сознания, типичное для большинства восточных фило-
софских и религиозных школ, — для занятий искусством (живопись, каллиграфия,
плетение) и энергетическими практиками — является развитием теории дзэн о
сидении, а также релаксационным упражнением.


Обзор наиболее характерных на Востоке поз сидя — от Индии до Китая и
Японии, несмотря на некоторые национальные особенности, — обнаруживает сле-
дующие типологические черты: максимальную приближенность к горизонтальной
плоскости и даже идентификацию с ней; и, кроме того, безукоризненную выпрям-
ленность, вертикальность, имеющую символический, даже сакральный смысл —
как, например, в айкидо.
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Искусство сидеть достигает пика своего совершенства в Японии в позе дза-
дзэн, которую часто идентифицируют с буддийской сектой дзэн. Эта поза букваль-
но является выразительным пластическим элементом действия театра Кабуки, ког-
да хор, сидящий в характерной манере, комментирует события глубокими и звуч-
ными голосами.


Сидение применяют как практику достижения мягкой неподвижности, обеспе-
чивающей органичную централизацию всей личности в Центре. Преимущества
этой практики ясно видны благодаря максимальной близости к земле, чья непод-
вижность в большей мере передается телу. Она также бесценна для созерцательных
целей мыслителей, которые преодолевают физические барьеры реальности, погру-
жаясь в царство Духа и полностью покидая реальный мир. Эта поза также необы-
чайно важна для художников, которые, укоренившись в «Великой Матери», совер-
шают свободные движения своей кистью текуче и мгновенно. Однако в областях и
занятиях, где царит действие и где уход от реальности и статическая неподвиж-
ность не являются приоритетными, выбор устойчивой позы сидя не так важен.


И все же, для того чтобы найти свой Центр и оставаться в нем непрерывно,
практика сидя обязательна, — она развивает чувство централизации так, чтобы оно
стало постоянно присутствующим, особенно в движении, во время повышенных
нагрузок и даже стрессов.


Упражнение в неподвижности


Одним из главных упражнений для отыскания Центра и фокусировки сознания
на нем является упражнение в вашей неподвижности. Оно служит для рассеивания
тумана сенсорных раздражителей, окружающего ученика со всех сторон, а также
для активации его инстинктивных реакций в форме движения и действия. Оно
состоит из принятия определенных поз — сидя и стоя (в зависимости от школы) —
и поддерживания этой позы в течение продолжительного времени, держа под
контролем все физические импульсы, — пока спокойствие (неподвижность) не
станет для практикующего естественным состоянием.


Благодаря своей статичности это упражнение особенно подходит для религи-
озных и философских школ. Но оно очень часто используется и в более практичес-
ких направлениях, таких, как ремесленничество, каллиграфия, стихосложение. Бо-
евые искусства используют его в качестве базовой дисциплины для того, чтобы
установить самоконтроль — «обуздать зверя». В результате постепенного наращи-
вания времени неподвижности практикующий овладевает сознательным контро-
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лем своих физических импульсов, чтобы подготовиться к выполнению сложных
техник, типичных для его школы.


Упражнение в концентрации


Это упражнение, характерное для многих азиатских школ, служит для того,
чтобы перенаправить внимание с внешней реальности на реальность внутреннюю,
— как только тело перестает двигаться. Этот сдвиг восприятия имеет своей целью
высветить все темные закоулки человеческой личности, препятствующие ее эффек-
тивности. У истоков своего сознания практикующий и находит Центр.


Переставая реагировать на раздражители внешней реальности, человек уходит
внутрь себя. Он позволяет своему телу полностью расслабиться, устремиться к
земле под воздействием гравитации, а затем концентрирует свое сознание на точке
максимальной интенсивности веса — на хора, или нижней части живота. Преодо-
левая шум привычного внутреннего разговора и пугающую остроту необычных
ощущений, поднимающихся, словно потревоженные летучие мыши в пещере, —
человек, если он не сдается, медленно выходит к своему Центру. Там, вместо
привычного замешательства и сумбура своей жизни, он обретает чувство равнове-
сия и непоколебимого спокойствия — вначале на мгновение, затем — в ходе
регулярных занятий, — все более и более стабильно.


В этот момент возникает ощущение, что все анатомические элементы тела
соединены, а блуждающие и скачущие мысли успокоились. В результате такого
слияния начинает восприниматься новое, центральное «я». Этот корень вашего
сознания настолько сбалансирован, что все, что направляется туда извне, также
становится спокойным и неподвижным.


Медитация


Однако обретение Центра — это только начало. Реальность — как внешняя,
так и внутренняя — обладает множеством возможностей снова захватить ваше
внимание. Она будет продолжать накатываться волна за волной на ваш сконцент-
рированный Центр, особенно в моменты, которые непосредственно следуют за его
открытием. Медитация, таким образом, направлена на то, чтобы сделать это дости-
жение стабильным, непрерывным состоянием. Постепенно попытки оставаться
централизованным на протяжении все более продолжительного времени удаются
все лучше, и вы незаметно для себя «укореняетесь в своем Я».


Брюшное (глубокое) дыхание


Особенную важность для развития централизованной энергии, лежащей в
основе принципа расширения, представляет практика глубокого брюшного дыха-
ния, которая пришла в айкидо (и многие другие боевые искусства) из религиозно-
философских практик Востока, таких, к примеру, как дзэн.


В контексте айкидо это упражнение имеет два уровня: функционально-физи-
ческий, относящийся к способу контроля за двумя фазами вдоха и выдоха, а также
сознательный, относящийся к ментальному образу, который будет использован как
инструмент для выработки соответствующего ритма и стиля дыхания.


Один из широко используемых методов состоит в том, что вначале принима-
ется поза дзадзэн (см. главу III). При этом желательно, чтобы одежда была свобод-
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ного покроя, а помещение хорошо проветривалось. Сидеть рекомендуется на мате
или на какой-нибудь подстилке, чтобы давление на ноги не причиняло боль. При-
выкание к этому способу происходит постепенно, время сидения удлиняется на
несколько минут каждый раз. Вы должны очень аккуратно вставать в конце упраж-
нения, потому что, скорее всего, ваши ноги сильно затекут — об этой проблеме
часто упоминают сами японцы, которые очень часто практикуют дзадзэн. Индийс-
кая поза для медитации (со скрещенными ногами) также используется, но если вы
предпочитаете это положение, лучше всего положить что-нибудь мягкое под коп-
чик, чтобы спина оставалась прямой.


Удобно усевшись и расслабившись, начинайте дыхательное упражнение. Вдох
должен быть продолжительным. Тонкий поток воздуха поступает через ноздри с
одинаковой и контролируемой скоростью. Звук от продолжительного вдоха дол-
жен напоминать звук^. Вдох выполняется расслабленно, без напряжения. Несмот-
ря на то, что воздух поступает через ноздри, для регулировки потока должна
использоваться голосовая щель в горле. Другими словами, благодаря вдыханию
воздуха за счет работы мышц горла, а не носа, вы сможете добиться медленного и
ровного потока.


Вдыхаемый вами воздух должен наполнить центральную часть вашего тела,
причем не только грудь, но и нижнюю часть живота, которая естественным образом
расширяется и округляется без всякого напряжения мышц. Принцип заключается в
том, чтобы дышать столь же естественно и глубоко, как дышит ребенок.


Вдохнув столько воздуха, сколько вы можете без ощущения дискомфорта,
задержите на секунду дыхание перед тем, как начнете выдох. При этом плечи
следует держать опущенными и расслабленными. Выдох производится через рот,
опять концентрированным, ровным и сильным, и все же ненапряженным потоком
— со звуком «а-а». И теперь не должно присутствовать никакого напряжения и
попыток выдохнуть резко и с большой силой, так как мастер Тохэй предупреждает,
что это может привести к спайке стенок желудка и другим неприятным побочным
эффектам.


Очень важным в большинстве упражнений айкидо является координация мен-
тальных и физических аспектов вашей личности с функционально-физическими —
иными словами, соединение разума и тела. Многие мастера дзэн советуют своим
ученикам представлять во время вдоха серебряную нить, которая непрерывно
втягивается через ноздри в тело, идет вдоль позвоночника вниз, как показано на
иллюстрации, и затем собирается в шар в нижней части живота, в Центре. Во время
выдоха процесс повторяется наоборот.


Многие мастера боевых искусств говорят, что без обретения контроля над
своим дыханием невозможно достичь прогресса ни в одном из этих искусств. Такой
же точки зрения придерживаются лучшие певцы, атлеты, танцоры, — поэтому с
ней трудно спорить.


Дыхательные упражнения должны выполняться ежедневно, и в соединении с
регулярными занятиями айкидо приведут к удивительно гармоничному развитию.
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Расширение сидя
Внимательный анализ упражнений для развития централизации и внутренней


координированной энергии, принятых в айкидо, покажет их общность с практика-
ми даосской и дзэн-буддийской традиций. Считается даже, что именно отсюда и
пришли эти практики. Но в айкидо существуют и другие упражнения для обраще-
ния Внутренних Факторов Искусства во Внешние, таким образом трансформируя
их в конкретные и сильные действия.


Среди этих практик особого внимания заслуживает упражнение на «расшире-
ние сидя», известное как кокю доса. Оно выполняется обычно в конце, но иногда в
начале или в середине занятий айкидо — в любое время, когда необходимо прове-
рить степень централизованного расширения или снова погрузиться в него, если
оно было по каким-то причинам утеряно.


Упражнение выполняется в положении дзадзэн, описанном в главе III. Партнер
перед вами берет ваши запястья и крепко держит их. Начиная движение от бедер, с
помощью волны энергии, идущей из Центра, вы вытягиваете руки по направлению
к укэ (противнику), направляя силу его захвата обратно к нему самому и кругооб-
разно за его спину. (Это управляющее движение часто включает в себя «скольже-
ние вниз» или отражение потока его концентрированной силы.) Вы следуете за
ними шагом самурая (глава IX), в то время как он катится в сторону и вниз на мат.
Усаживаясь сбоку от него (упершись коленом в его тело), вы протягиваете руку и
кладете ее ребром ладони на плечо и руку укэ, — прочно, но не причиняя боль за
счет нажима. Уке попытается встать, стремясь нарушить ваше направленное вниз
расширение. Если вы достаточно централизованы и ваша энергия непрерывно идет
вниз «к центру Земли», как говорят некоторые инструкторы, вы останетесь непод-
вижным, и укэ не сможет подняться.


Вариация этого же упражнения часто используется в качестве введения при
освоении иммобилизации номер 4 (йонкё), проиллюстрированном в главе VIII.
Когда укэ захватывает ваши запястья, вы обводите свои руки вокруг его предплечий
изнутри. Затем захватываете его предплечья и надавливаете на нервные центры
выше запястья. Его инстинктивная реакция на это давление будет заключаться в
попытке прогнуться назад. Это позволит вам полностью распрямить его руки,
чтобы он принял нужное положение по отношению к линии централизованной
энергии, — вы будете направлять ее в верхнюю часть туловища через его парали-
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зованные руки. Бросок надо осуществлять вбок, так как если бросить противника
прямо назад, то это может причинить ему сильную боль и возможные увечья ног.


Тесты


В айкидо существует множество способов проверки качества и силы вашего
централизованного расширения. Мы приводим лишь немногие из большого числа
таких тестов.


Сидя в дзадзэн, вы расслабляетесь и концентрируетесь на своем Центре, поз-
воляя ки вытекать из него. Помните про необходимость держать свою спину пря-
мой и не обращать внимание на попытки противника опрокинуть вас назад, давя
сверху (его руки находятся на ваших плечах). Опытные айкидоисты могут таким
образом нейтрализовать силу двух или трехукэ, даже сидя на полу с раздвинутыми
ногами, как показано на рисунке.


Тот же тест можно осуществить и в положении стоя, с одной из ваших рук в
«несгибаемой» дуге; ребро вашей ладони покоится на предплечье партнера. Он
давит на вас, а вы нейтрализуете его силу, словно скала, о которую эта сила
разбивается. На более продвинутом уровне вы будете в состоянии перенаправить
эту силу и даже отбросить назад несколько человек, навалившихся на вас.


Еще один часто применяемый тест состоит в том, что вы нейтрализуете усилия
одного или двух партнеров, когда они пытаются оторвать вас от земли. В этом
упражнении вы должны быть стабильно расслаблены и централизованы, а ваша ки
должна течь вниз и приковывать все ваше тело к земле.


Тест с несгибаемой рукой уже был описан в главе 1. Когда техника осуществля-
ется правильно, централизованная энергия течет через вашу руку и нейтрализует
любую попытку согнуть ее, если вы этого не желаете. «Несгибаемая рука» должна
постоянно удерживаться во время занятий на мате, и в конце концов это станет
вашим естественным состоянием.


Число впечатляющих тестов ограничивается лишь подготовкой и воображени-
ем конкретного инструктора; они могут включать использование шеста (дзё) или
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деревянного меча (боккэн). Краткое описание упражнений, знакомящих ученика с
применением централизованной энергии и расширением при выполнении техник
нейтрализации, приводятся также в разделе «Подготовительные упражнения»
(тайсо) в главе VI.
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Физическая подготовка


Мы достигли той точки в айкидо,
когда «внутреннее» измерение


поединка переходит во «внешнее». То,
что мы определяли как «внутреннее»,
полностью определяется ведущей
ролью вашего разума. Эта роль —
осознание самого момента атаки,
оценка возможностей ее развития и
принятие решения об оптимальных
действиях. «Внешнее» измерение ха-
рактеризуется физическими парамет-
рами вашего тела и его ролью в при-
нятии защитных мер и нейтрализации
нападения.


Теперь мы рассмотрим физические и функциональные факторы, которые оп-
ределяют точность и подготовленность вашей защиты в ответ на агрессивный
вызов (который должен быть правильно воспринят и оценен). В айкидо эти внеш-
ние факторы вашей защитной реакции — это, в первую очередь, физические
данные вашего тела — практический инструмент защиты (и все же авторы предпо-
читают избегать отношения к телу как к средству защиты по причинам, которые
будут рассматриваться в главе X).


Эти внешние факторы также включают способы, с помощью которых вы
перемещаетесь в пространстве, чтобы участвовать в событиях атаки, а также ваши
движения по вхождению, перенаправлению и нейтрализации атаки. Сюда, наконец,
относятся техники нейтрализации: захват, бросок или их комбинация.


В этой главе мы рассмотрим вопросы физической подготовки вашего тела с
помощью определенных упражнений, — для специфических действий по защите
себя и готовности к практике Искусства Координации. В более широком контексте
эти упражнения помогут вам улучшить здоровье, а также сохранять и поддержи-
вать его стабильным, чтобы полноценно наслаждаться физическим существовани-
ем и сделать свою жизнь более насыщенной.


Упражнения по развитию и адаптации физического тела, которыми занимают-
ся в айкидо-додзё, можно условно разделить на два уровня. Первая группа квали-
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фицируется как подготовительная — здесь предполагается развитие и улучшение
вашей телесной эластичности и гибкости: эти свойства сопутствуют молодости и
полноценному, благополучному самоощущению.


Вторая, основная группа упражнений развивает более специфические свойства
тела — подвижность, выносливость, физическую и функциональную координа-
цию, мощность и согласованность действий. Так выражает себя полноценная лич-
ность, эффективно противостоящая любой атаке.


Подготовительные упражнения: гибкость


Подготовительные упражнения в айкидо выполняются в первую очередь для
раскрепощения вашего тела, растягивания и расслабления мышц, развития гиб-
кости.


Естественным результатом выполнения этих упражнений станет гибкость и
скорость движений. Каждый мускул будет растянут и укреплен, каждое сухожилие
освободится от «пыли», которая могла накапливается от бездеятельности или утом-
ления. Каждая часть вашего тела сможет эластично и естественно сгибаться и
растягиваться подобно тому, как мы делаем это утром, после восстанавливающего
силы сна.


Только по завершении подготовительных упражнений можно переходить к
более специфическим нагрузкам, на которых основано айкидо. Они отличаются не
только по значимости, но и по способу исполнения.


Подготовительные упражнения предназначены для разминки вашего тела: ра-
зогрева, растяжки и придания ему гибкости; специальные или основные упражне-
ния нужны для развития индивидуальной координации, силы, осознания, динами-
ческого и технического реагирования.


Здесь приведены подготовительные упражнения, которые наиболее часто ис-
пользуются на тренировках. Они наиболее полезны для предотвращения травма-
тичных растяжений, ликвидации слабости или негибкости суставов, а также дрожи
в коленях и жесткости позвоночника, которые обычно ассоциируются с преклон-
ным возрастом.


Рекомендации, которые мы даем, издавна хорошо себя зарекомендовали как
средства противодействия жесткости и негибкости — спутникам процесса старе-
ния. Они практиковались еще средневековыми мастерами кэмпо.


Стремление к гибкости и эластичности на протяжении многих веков отчетливо
прослеживается в китайской медицинской классике и в текстах даосов. Это являет-
ся основой принципа несопротивления, или слияния дзю и гармонии аи.
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Подготовительное упражнение 1
Сядьте на коврик прямо, руки и ноги выпрямите. Наклонитесь, стараясь дос-


тать пальцы ног или коврик за кончиками пальцев ног; старайтесь также коснуться
грудью ваших коленей. Это движение повторите 5 или более раз.


Подготовительное упражнение 2
Сядьте на коврик, руки вытяните вперед, ноги широко раздвиньте по диагона-


ли. Наклоняйтесь к левой ноге, доставая пальцами рук пальцы ног и касаясь колена
лбом (или по крайней мере наклоняйтесь, насколько это возможно). Повторите это
упражнение 5 раз, наклоняясь к левой ноге, и 5 раз — к правой.


Наконец протяните руки вперед и наклонитесь 5 раз подряд, стараясь достать
головой коврик, насколько вам будет позволять гибкость позвоночника.
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Подготовительное упражнение 3
Сядьте на коврик, ноги раздвиньте по диагонали; обопритесь одним кулаком


на коврик перед собой на расстоянии предплечья и затем наклоняйтесь вперед,
стараясь коснуться головой кулака, как это показано на рисунке. Если это будет
слишком трудно сделать сразу, попробуйте начать с того, что просто тянитесь
головой к кулаку. Это упражнение повторите 5 раз.


Подготовительное упражнение 4
Сядьте на коврик в индийской позе, ступни ног при этом должны соприкасать-


ся настолько близко к паху, насколько это возможно. Удерживая руками колени на
полу, 5 раз наклонитесь вперед и вниз.
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Подготовительное упражнение 5
Сядьте на коврик в позе сэйдза на


ступни ног и поднимите руки над голо-
вой, наклоняясь затем назад всем корпу-
сом и стараясь достать руками коврик.
Партнер страхует вас, придерживая за ко-
лени. Наклоны выполняйте 5 и более раз.
Тело старайтесь не напрягать, будьте пре-
дельно расслаблены.


Подготовительное упражнение 6
Из исходного положения стоя, ноги на ширине плеч и на одной линии, согните


одно колено и перенесите тяжесть тела на эту ногу, растянув другую как можно
сильнее. Ступней выпрямленной ноги совершайте движения: к себе — от себя для
разработки связок в колене. Затем выполните 5 и более наклонов к этой ноге,
стараясь достать пальцами обеих рук свою вытянутую ступню. Поменяйте ногу и
повторите в том же порядке.


Подготовительное упражнение 7
Встаньте, ступни ног вместе, колени слегка согнуты. Не размыкая их, вращайте


сначала в одном направлении, затем в другом. После этого приседайте как можно
глубже 5 раз (не сдвигайте ступни и не отрывайте их от пола во время движений).
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Подготовительное упражнение 8
Расставьте ноги широко на одной


линии, ступни ног параллельно друг другу,
тело выпрямлено. Приседайте как можно
глубже 5 раз, разводя колени наружу.


Подготовительное упражнение 9
Широко расставьте ноги, делайте махи руками по кругу в обе стороны, пово-


рачивая все тело (включая и голову) как можно сильнее, не сдвигая при этом ступни
ног. Разница между этим и основным упражнением 15 (удэ-фури-ундо — вращение)
состоит в том, что это упражнение предназначается главным образом для растяже-
ния позвоночника, а основное упражнение 15 направлено на развитие централи-
зации и контроля с помощью раскачивающего движения, которое производится
вашими руками без поворота туловища и головы. Здесь ваше туловище и голова
поворачиваются вслед за руками в обе стороны.


Подготовительное упражнение 10
Ноги широко расставлены, ступни ног прямо на одной линии. Поднимите


слегка согнутую руку вверх и наклоняйтесь в сторону вместе с махом руки как
можно глубже. Повторите это упражнение 5 раз в обе стороны.
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Подготовительное упражнение 11
Поставьте ноги врозь по одной линии. Ступни ног и руки разведите в стороны


как можно дальше. Делайте широкие махи руками одновременно с наклоном впе-
ред и прогибом назад с максимальной амплитудой (5 раз вперед и столько же
назад).


Основные упражнения: координация (айки-тайсо)


Специальные упражнения (айки-тайсо) — которые вы будете делать и в додзё,
и самостоятельно, везде, где удастся, — более точно направлены и более комплек-
сны, чем подготовительные упражнения.


Их главная цель — повышение координации и согласование различных факто-
ров практики, выраженное в дисциплинировании всех ваших сил и функциональ-
ных возможностей.


В ментальном плане упражнения айки-тайсо помогут вам почувствовать, оп-
робовать и укрепить практически вашу централизацию, расширение внутренней
энергии (от и по направлению к Центру, а также и через все тело). Осознанная
бдительность, алертность и острота восприятия станут естественным результатом
этих упражнений по централизации энергии.


В плане физического развития айки-тайсо также помогают вам развить и
стабилизировать расслабленную гибкость, которая является главной целью подго-
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товительных упражнений, а также улучшают ритм дыхания и кровообращения.
Центр тяжести вашего тела будет естественно опускаться в главную опорную
позицию, вертикально балансируя над вашим Центром без чрезмерного мышечно-
го напряжения или сутулости. Ваше дыхание становится спокойным и глубоким, а
кровообращение регулируется во всем теле. Ощущение покалывания в кончиках
пальцев после завершения этих упражнений свидетельствует о правильности их
выполнения.


В плане функционального развития айки-тайсо будут действовать как основ-
ные формулы; развитие ваших защитных стратегий айкидо будут развиваться в
соответствии с этими формулами. Они представляют правильное индивидуальное
выполнение движений и техник, формализуя общий рисунок всех возможных
защитных действий. Это похоже на ката в других боевых искусствах.


Дисциплинированное повторение этих базовых упражнений способствует под-
сознательному закреплению основных форм или паттернов движений Искусства
Координации. Такое усвоение через многократное физическое повторение приво-
дит к плавности, эффективности и точности исполнения не только разучиваемых,
но вообще всех техник. Сначала эти формулы могут показаться очень странными
— часто неуклюжими и примитивными. Но благодаря постоянным повторениям и
экспериментам с режимами выполнения этих упражнений вы достигнете высокой
точности, координации и необыкновенных физических ощущений. Со временем
они становятся основой ваших бессознательных — и потому высокоэффективных
— реакций во время поединка, превратившись в своеобразный пласт функциональ-
ного сознания на уровне важнейших условных рефлексов.


Как мы уже отмечали, эти упражнения предназначены для развития общей
координации силы (внутренней энергии, или /с«), функциональности (динамики и
техники), гибкой реактивности и осознания (централизации).


Фактически, все факторы вашей тактики нейтрализации нападения должны
превратиться таким образом в одно целое: как умственные, так и функционально-
физические действия сливаются в единую формулу. Через постоянное повторение
основных упражнений вы научитесь не только тому, как стоять и двигаться, но и
как сосредоточиваться в нижней части живота, или в Центре, и как расширить вашу
энергию так, чтобы она потекла вовне, что даст возможность координирование и
эффективно действовать в условиях любой атаки.


В айкидо используется несколько методов для проверки координации выпол-
нения этих основных упражнений: чисто психологический — внезапный удар
рукой; физический — сильный рывок или толчок.


Несколько основных рекомендаций для правильного выполнения основных
упражнений.


1. Сохраняйте правильную позу на всем протяжении выполнения основных
упражнений, с правильно установленным Центром в состоянии концентрации в
плоскости равновесия, перпендикулярной силе гравитации.


2. Начинайте и выполняйте каждое упражнение, сохраняя централизацию, так
же, как в статических упражнениях 1,2 и 3, каждый раз посылая импульс движения
из Центра (от бедер).


3. Расширяйте ки от Центра и через все тело в нужном направлении при
выполнении каждого упражнения без исключений.
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4. Разворачивая корпус или вращаясь, не забывайте поворачивать ступни (и
пальцы ног тоже), чтобы все ваше тело воспроизводило нужную позицию целостно
и мощно.


5. Начинайте каждое движение в левую сторону, с левой руки (в упр. 1,2 и 3)
или левой ноги (в других упражнениях). После необходимого числа повторений в
левостороннем варианте поменяйте стойку и делайте все необходимые упражнения
для правой стороны.


Основное упражнение 1 (никё, никадзё, котэ-маваси-хо, сгибание запястья)
Встаньте, расслабьтесь и хорошо централизируйтесь в левосторонней или


правосторонней позиции сидзэнтай (левая или правая камаз). Возьмите правой
рукой левую кисть сверху. Правая кисть вращает левую. Теперь поднимите обе
руки на уровень груди (локти опущены вниз) и, сгибая левое запястье вовнутрь,
старайтесь коснуться пальцами левой руки своего предплечья. Прежде чем ваш
лучезапястный сустав растянется и связка станет эластичной, вы будете испыты-
вать боль каждый раз, когда будете пытаться выполнить это упражнение пра-
вильно.


Чтобы ослабить болевые ощущения, пропускайте ки из Центра через свое
подвижное запястье, — это значительно увеличит амплитуду изгиба настолько,
насколько вообще позволяет анатомия вашего тела в состоянии расслабленной
подвижности. Положительный результат укажет, что централизация и расширение
ки производятся автоматически. Это фундаментальное упражнение поможет вам
развить чувство для правильного захвата рукиукэ (вашего противника) в нейтрали-
зациях 2 и 3 посредством экспериментов над собой. Это также прямо научит вас
тому, как на вас действует боль, и где она сконцентрирована на запястье; так вы
определите и почувствуете правильное место приложения технических действий в
поединке.


Вы можете делать эти упражнения как дома, так и перед началом занятий в
додзё по 5 раз левой и правой рукой.


С
иХ^'


Основное упражнение 2 (скручивание запястья, котэ-гаэси, котэ-гаэси-хо)
Поднимите левую ладонь к груди и поверните запястье ребром ладони (тэга-


тана) к себе. Правам рукой захватите левую ладонь так, чтобы большой палец
правой руки находился между нижними суставами безымянного пальца и мизинца
левой руки. Другие 4 пальца правой руки обхватывают ладонь по основанию
большого пальца возле запястья. Теперь вращайте левую руку на себя, надавливая
правой рукой; наращивая усилие вращения, увеличивайте амплитуду поворота.


Ваш левый локоть должен приближаться к вашему телу — левая рука согнута
в направлении к внутренней части левого предплечья и повернута от вашего тела
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на некоторое расстояние. Сначала возможна легкая боль. Расширение ки и правиль-
ная централизация помогут вам убрать этот дискомфорт и избежать чрезмерного
мышечного напряжения в руках и плечах.


Это упражнение делать 5 раз с каждой рукой и позже повторить как минимум
еще 5 раз.


Основное упражнение 3 (встряхивание запястья, тэкуби-синдо)
Первый вариант. Опустите руки, расслабьте кисти, предплепья, плечи.


Встряхивайте оба запястья мягко и быстро, расширяя ки от вашего Центра, как если
бы вы разбрызгивали воду на землю вокруг.


Второй вариант. Поднимите руки в горизонтальном положении, расслабьте
их. Встряхивайте их быстро и не напрягая. Устав, опустите руки и отдохните перед
следующим упражнением.


Третий вариант. Совместите оба предыдущих варианта основного упражне-
ния 3.


Это упражнение с очевидным усилением централизации и расширения неоце-
нимо для улучшения вашего кровообращения, результатом которого является ощу-
щение приятной вибрации в конечностях, что свидетельствует об активизации
внутренней энергии, о чем уже упоминалось выше.


Оно также используется как краткое введение и подготовка для более суровой
практики айкидо в течение кайгэйко, или «зимних месяцев». В Японии основные
тренировки проводятся на снегу или в горах. Такое можно видеть и в тибетской
культуре, в Индии и Китае. Такие упражнения часто используются в кэмпо как
лучший путь к выработке «внутреннего жара».


Основное упражнение 4 («гребля»)
Одной из наиболее важных проблем в отношении Центра и внутренней


энергии в боевых искусствах всегда была необходимость оперативно превращать
централизованную и уравновешенную энергию в действующую силу в борьбе.
Доступная литература по этой теме отражает конфликт между статическими и
динамическими, или оперативными, школами.


Более созерцательная дисциплина в дзэн является типичной моделью для
первой, последняя же стала использоваться в качестве образца в кэмпо. На самом
деле, по мнению многих инструкторов айкидо, можно сравнительно легко центра-
лизоваться в нижней части живота и сохранить расширение ки, сидя в состоянии
размышления или стоя в естественной позиции.


Иное дело — сохранить состояние централизации в движении и шире — в
повседневной жизни, когда на нас воздействует множество раздражителей. Внима-
ние отвлекается, рассеивается и даже сметается сильным возбуждением или отчая-
нием. Особенно трудно удерживать концентрацию, когда вы имеете дело с настоя-
щим противником и драматической реальностью боя. Сделать свой Центр стабиль-
ным и в то же время подвижным как раз и помогает регулярное выполнение
упражнения, известного как «гребля».


Примите расслабленную позу. Левая нога выдвинута вперед. Когда ваш инс-
труктор скажет «раз», вытолкните таз вперед, перенося тяжесть тела на левую ногу,
— правая сзади и выпрямлена, левая впереди и согнута в колене. Ваши руки
описывают маленький круг (плечи свободно вращаются) и затем резко опускаются
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и тянутся вперед, следуя за движением вашего таза; запястья сгибаются вовнутрь
так, чтобы все пальцы были направлены на Центр. Ваше туловище должно быть
прямым, не наклоняйте его вперед, т. к. эти упражнения направлены на сохранение
баланса и развития целостности движения таза и бедер.


Когда ваш инструктор скажет «два», вы должны направить таз назад, вып-
рямляя левую ногу и сгибая правую позади себя, чтобы тяжесть вашего тела
полностью перенести на нее. Ваши руки снова следуют за движением бедер, легко
оттягиваясь назад по сторонам тела; пальцы сжаты в форме полукулака.


Сопровождающее движение рук необходимо (впрочем, в айкидо все делается
с помощью рук — несгибаемых рук) только для синхронизации. Ни толкания, ни
вытягивания не должно ощущаться, ваши руки только следуют за движением бедер
(вперед и назад), играя вспомогательную роль.


Ваш инструктор может проверить степень вашей координации различными
способами. Он может остановить вас на счете «раз» и надавить на ваши вытянутые
руки снизу в направлении к плечам или толкнуть вас сзади в бедра. Вы должны при
этом остаться неподвижными. Инструктор может остановить вас на счете «два» и
толкнуть ваши плечи назад. Это не должно вывести вас из стабильного вертикаль-
ного положения.
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Основное упражнение 5 (вертикальный встречный блок, высокое расширение,
сёмэн-учи ткё, иккадзё)


Сделайте полшага вперед левой ногой, приподнимите таз на счет «раз», согни-
те левую ногу, сзади — прямая правая, как показано на рисунке, туловище прямое
и полностью уравновешено. Вы должны выбросить руки вперед и вверх, при этом
пальцы выпрямляются, и ки плавно расширяется от Центра через кончики пальцев
на обеих руках наружу — как можно дальше. Ваши руки должны естественно
остановиться на уровне глаз. Локти полусогнуты и описывают полукруг по закону
центробежной силы, исходящей из Центра, которая делает ваши руки несгибае-
мыми.


На счет «два» вы должны сделать движение тазом назад, перенеся тяжесть тела
на правую ногу, которая согнется; левая нога при этом выпрямляется. Ваши руки
возвращаются в исходное положение, следуя за движениями бедер, пальцы сжима-
ются в полукулак. Ваш инструктор может проверить степень вашей централизации
и расширения несколькими способами. В фазе 1, в полном расширении он может
схватить ваши запястья и надавить на них, стараясь силой согнуть ваши руки или
сдвинуть вас с места. Он также может стать позади вас и толкнуть ваш таз вперед,
чтобы вывести вас из равновесия. В фазе 2 он может положить ребра ладоней на
вашу грудь возле плечевого сустава и попытаться толкнуть вас. Это упражнение
направлено на развитие централизации и расширения ки, необходимых, чтобы
нейтрализовать ударом, направленный в лоб или в лицо. В додзё вы можете повто-
рять эти упражнения по 5 раз с левой ногой впереди, затем с правой.


Основное упражнение 6 («прыжок вперед»)
На счет «раз» сделайте полшага вперед левой ногой с толчком руками, как


было описано в основном упражнении 5. На счет «два» сделайте полшага вперед
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правой ногой, левая нога скользит следом. Руки возвращаются в исходное положе-
ние. Цель этого упражнения — скоординировать ваши централизацию и расшире-
ние при выпаде вперед (прямое наступательное движение цуги-аси, см. главу VII)
и назад.


Выполняйте это упражнение 5 раз в левосторонней стойке и 5 раз в правосто-
ронней. Повторите эти упражнения по 5 раз в каждую сторону.


Ваш инструктор может проверить вас, наступая и создавая любое препятствие,
которое ваше расширение должно отклонить; он может атаковать вас, тогда его
энергия атаки должна быть повернута обратно к источнику (ирими).


Основное упражнение 7 (статическое вращение, дзэнгоундо)
Это упражнение — усиление основного упражнения 5. Выполнив движения на


счет 1 и 2 основного упражнения 5, верните таз в исходное положение, руки
опустите вниз и ждите счета «три» и «четыре».


На счет «три» вы должны повернуться всем корпусом по часовой стрелке
(вправо) на 180 градусов (полкруга), вращаясь на обеих ногах, но не сходя с места.
Вы окажетесь в исходной позиции основного упражнения 5, но лицом в противо-
положную сторону. Единственное отличие — ваша правая нога теперь выдвинута
вперед. Из этого положения вы толкаете таз и руки от Центра, точно так же, как на
счет «раз». На счет «четыре» вы должны сместить бедра назад и опустить руки
вниз. На счет «раз» повернитесь и повторите полную серию. Тренируйтесь до тех
пор, пока не достигнете полной координации.


Цель этих упражнений — развить централизацию при высокой атаке в голову,
где бы она ни начиналась — впереди или сзади.
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Основное упражнение 8 (динамическое вращение)
Это упражнение — дальнейшее усиление основного упражнения 5, но теперь


оно комбинируется с другими типами движения — прямым и полукруговым вра-
щательным. На счет «раз» проскользните левой ногой на полшага вперед (таз
низко, колени согнуты), стойте и хорошо централизуйтесь, пока ваши руки делают
движение вверх, а затем назад по закону центробежной силы. На счет «два» руки
возвращаются в исходное положение, в то время как ваше тело поворачивается на
180 градусов (полкруга) вправо, и вы делаете шаг правой ногой. Левая нога удер-
живает равновесие, вращаясь как точка опоры. Делайте махи руками вверх, а затем
опускайте вниз, как прежде.


На счет «три» вы поворачиваетесь на 90 градусов (четверть круга) влево, делая
короткий скользящий шаг вперед левой ногой; руки поднимаются вверх. На счет
«четыре» руки опускаются вниз, вы поворачиваетесь на правой ноге еще на 180
градусов, делая махи руками. Таким образом, вы должны проделать упражнение на
все 4 стороны, поворачиваясь на левой ноге, затем на правой. Когда опять прозву-
чит команда «раз» вы сделаете шаг левой ногой, повернувшись на 90 градусов.


Это упражнение может также выполняться и другим способом: шагая одной
ногой в четырех направлениях, указанных выше, вы поворачиваетесь последова-
тельно на другой ноге.


Основное упражнение 9 («восемь лепестков», хаппоундд)
Последняя разновидность основного упражнения 5 — это упражнение, в кото-


ром прямое движение (цуги и аюми-аси) сочетается с круговыми и вращательными
движениями. Количество направлений вашего защитного расширения возрастает
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здесь с двух (как в основном упражнении 7) и четырех (как в основном упражнении
8) до восьми, как показано на рисунке.


На счет «раз» вы скользите левой ногой вперед в первом направлении. Правая
нога подтягивается сзади за движением таза. Несгибаемые руки поднимаются в
положение перед грудью с расширением. Затем возвратите таз в исходное положе-
ние, руки расслабьте и естественно опустите. На счет «два» повернитесь всем
корпусом вправо на 180 градусов, описывая полукруг опорной ногой. Теперь
скользните правой ногой вперед, левая подтягивается следом в направлении 2,
бедра выдвинуты, несгибаемые руки поднимаются в горизонтальное положение с
расширением. Затем отводите таз назад и опускайте руки. На счет «три» поверните
бедра на 90 градусов в левую сторону в направлении 3, ступая левой ногой в этом
же направлении (аюми оси). Бедра выдвинуты вперед, руки подняты, как было
указано выше. Затем вы отводите таз назад и возвращаетесь в исходное положение.
На счет «четыре» поворачиваетесь на 180 градусов влево, вращаясь на обеих ногах,
лицом в направлении 4. Затем ваши бедра возвращаются в исходное положение и
руки опускаются.


На счет «пять» вы поворачиваетесь в направлении «пять» — посередине между
направлениями 4 и 2, делаете шаг в этом направлении левой ногой, правая нога
сзади. Как и прежде, таз выдвигается вперед, руки поднимаются в горизонтальное
положение. Затем бедра возвращаются назад, руки опускаются. На счет «шесть»
поворачивайтесь обеими ногами и тазом на 180 градусов, лицом в направлении 6,
между направлениями 1 и 3. Выдвигайте таз вперед, выполняйте махи руками вверх
с расширением, затем возвращайтесь назад и руки опускайте в исходное положение
— легко и непринужденно. На счет «семь» поверните таз на 90 градусов в левую
сторону, шагая в направлении 7, между направлениями 1 и 4, правая нога при этом
скользит сзади. Таз выдвиается вперед, руки поднимаются, затем бедра возвраща-
ются в исходное положение, руки опускаются.


Основное упражнение 10 (ведение запястья, кокю-хо ундо)
На счет «раз» из левосторонней стойки (хидари камаэ) протяните левую руку


вперед перед собой, запястье согните вовнутрь, пальцы направлены к себе. Сколь-
зните левой ногой на полшага вперед, повернитесь на ней всем телом на 180
градусов вправо (полкруга), правую ногу продвиньте по кругу за спину. Ваша рука
остается в том же положении, где она была вначале, вы просто поворачиваете ее
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вверх ладонью. На счет «два» вы возвращаете левую руку в исходное положение и
протягиваете правую руку вперед, запястье сгибается, кончики пальцев направле-
ны к себе. Сделайте большой шаг вперед правой ногой, повернитесь на ней, а левой
ногой опишите окружность за спину. Правая рука не двигается, только поворачи-
вается вверх ее ладонь.


Инструктор может проверить вас различными способами. В фазе 1 он может
надавить на согнутое запястье в направлении к плечам, которые не должны быть
напряженными. Он может толкнуть вас сзади в бедра, и вы не должны сдвинуться
с места. В фазе 2 он может тянуть вас за запястья сзади, но не сможет сдвинуть вас
с места или нарушить ваше равновесие, если упражнение выполняется слитно и с
полной концентрацией.
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Цель этого упражнения — скоординировать ваши круговые движения защиты
в ситуации внезапной атаки противника. Если он захватывает ваше запястье (или
попытается захватить), его движения будут следовать за вашими — в направлении
пальцев, поскольку ваш Центр силы контролирует это движение. Затем вы можете
применить к нему любой прием для нейтрализации.


Основное упражнение 11 (прорыв двух запястий, тэкуби-косаундо)
Хорошо сконцентрируйтесь в естественной позе, ноги врозь и руки расслаб-


лены.
На счет «раз» поверните оба запястья вовнутрь таким образом, чтобы пальцы


рук были направлены друг к другу. Качните руками в направлении вашего Центра
и скрестите руки. Затем верните руки в исходное положение и повторите упражне-
ние 5 раз с левой рукой впереди и 5 раз с правой. Ки должно расширяться через
руки, опускаясь по тыльной стороне ладони.


Ваш инструктор может проверить вас, когда руки будут в исходном положении
или когда они соединятся. В первом случае он может надавить на ваши руки,
стараясь разрушить вертикальный баланс, или попытается схватить вас за запястья,
когда они врозь или когда они возвращаются в исходное положение. Вы должны
вести собственную силу по кругу вниз, следуя за поворотом своих запястий. Нако-
нец он может попытаться остановить вас, когда вы уже соедините руки перед собой,
и надавить на них снизу, в направлении к плечам. Вы должны быть неподвижны.
Цель упражнения — превратить захват вашего запястья в положение, удобное для
управления атакующим, и подготовка положения, удобного для обездвиживания
или броска.
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Основное упражнение 12 (высокий залом запястья, тэкуби-дзёхо-коса ундо)
Это упражнение является усилением упражнения 11. Поверните ваши запястья


ладонями вверх, пальцы направлены вперед. Затем выбросьте руки вверх до уровня
глаз, соедините руки ладонями к себе, пальцы слегка подогнуты внутрь.


Ваш инструктор может попытаться остановить взмах рук или надавить на
запястья в направлении лица. При этом вы должны продолжать взмах так, будто
ничто не препятствует вашему движению, либо стоять неподвижно в состоянии
полной расширяющейся централизации.


Основное упражнение 13 (боковая отмашка, саюундо)
Установите ноги в удобной позе врозь, расслабьтесь, полностью централизуй-


тесь, протяните руки перед собой ладонями вверх. На счет «раз» взмахните руками
влево; при этом левая рука выбрасывается до отказа влево (оставаясь несгибаемой),
а правая останавливается полусогнутой у груди. На счет «два» согните левую ногу
и выпрямите правую. Ваше тело должно оставаться неподвижным и в полном
равновесии (вы не должны сгибаться в сторону), лицом вперед. На счет «три» вы
должны выпрямить ноги и сделать мах руками в правую сторону, правая рука
выбрасывается в сторону (несгибаемая), левая рука проходит мимо груди. На счет
«четыре» согните правую ногу и выпрямите левую, опустив таз, централизуясь и
хорошо сбалансировавшись. Ваш инструктор может проверить ваши централиза-
цию и расширение, толкая в таз со стороны выпрямленной ноги, или попытается
согнуть ваши руки, которые выбрасываются в стороны, или попробует поднять
вашу руку, которая останавливается перед грудью.


Мастер Тохэй рекомендует представлять свои руки тяжелыми в каждый мо-
мент движения и неподвижности, чтобы во время защитных действий, когда это
необходимо, ваши руки действительно тяжелели и противник реально ощущал это.


Основное упражнение 14
Это упражнение — динамический вариант упражнения 13. На счет «раз»


глубоко шагните правой ногой за левую. Постарайтесь присесть как можно ниже,
центр тяжести тела при этом опускается и централизуется; затем сделайте шаг
левой ногой влево, одновременно с махом руками в стороны, как в основном
упражнении 13.


На счет «два» согните левую ногу и выпрямите правую. Насчет «три» сделайте
мах руками вправо, делая шаг левой ногой за правую. Центр опускается, правая
нога скользит в сторону основной линии. На счет «четыре» согните правую ногу,
выпрямляя левую.


Основное упражнение 15 (кружение, удэ-фуриундо)
Насчет «раз» примите естественную позу (сидзэнтай), руками сделайте взмах


по большому кругу влево. На счет «два» сделайте отмашку руками вправо, тело
сохраняйте в правильной вертикальной позе. На счет «три» сделайте взмах руками
в левую сторону. Затем на счет «четыре», как только ваши руки возвратятся в
правую сторону, сделайте короткий шаг правой ногой назад и готовьтесь к враще-
нию вперед.


Теперь на счет «раз» сделайте большой скользящий шаг вперед правой ногой,
затем повернитесь на ней влево на 180 градусов, позволяя всему телу развернуться
следом за руками, которые проделывают аналогичный круговой цикл. Центр тя-
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жести переносится на левую ногу после того, как она опишет круг за спину. Теперь
вы должны развернуться лицом в том направлении, с которого начали свое враща-
тельное движение. На счет «два» взмахните руками в правую сторону, сделайте
большой скользящий шаг левой ногой вперед и поворачивайтесь всем телом на 180
градусов, описав таким образом полный круг. Ваша правая нога проделывает при
этом оборотное движение вокруг вас и за спину, — по завершении вращения
переносите на нее всю тяжесть. В этом движении (основополагающем в практике
айкидо) необходимо соблюдение следующих условий:


• Естественной инерции вращения — потере равновесия и головокружению
— вы должны непрерывно противопоставлять централизацию. Все динами-
ческие фазы упражнения сопровождаются мощной концентрацией в Цен-
тре.


• Движение ваших рук должно быть скоординировано с самого начала с
шагом вперед или скольжением ногой, — все это делает упражнение еди-
ным универсальным динамичным вращением.


Инструктор может проверить стабильность вашей централизации в самом
начале (когда вы еще только делаете махи руками) — толкая вас в область таза в
том же направлении, куда движутся ваши руки. Ваше тело при этом не должно
подчиняться центробежной силе и терять устойчивость, оставаясь в то же время
расслабленным. Инструктор может попытаться также остановить ваше вращение
движением, направленным навстречу траектории движения вашего тела, или жес-
тикулируя так, чтобы разрушить вашу концентрацию. Продолжайте вращаться
вперед и назад, не обращая внимания на возникающие препятствия.
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Наконец, когда вы опускаете таз после завершения вращения, инструктор
может толкать вас в плечо, пытаясь опрокинуть назад, или наоборот — подталки-
вать в бедра сзади в направлении, с которого вы начали. Не напрягайтесь, но и не
теряйте равновесия. Вы должны оставаться в правильной позиции, — в состоянии
собранности и централизации.


Цель этих упражнений — помочь вам развить искусное умение вращаться в
любом направлении; этот навык позволяет отклоняться от множества атак и цент-
рализовать себя перед тем, как производить нейтрализацию нападения. Мастер
Тохэй говорит, что это движение действует вовлекаюше, «подобно тому, как это
делает вращающийся шар».


Основное упражнение 16 (расширение вперед, усиро-дори ундо)
Начинайте с фронтальной позы (сидзэнтай); на счет «раз» сделайте шаг вперед


левой ногой, руки поднимите вверх, описывая перед собой полукруг. На счет «два»
согните левое колено и сделайте мах левой рукой вниз, дотронувшись до пальцев
левой ноги. Правой рукой при этом взмахните назад и вверх так, чтобы все тело
наклонилось вперед, а левая нога выпрямилась. Затем верните левую ногу и обе
руки в исходное положение в позиции сидзэнтай. Насчет «три» начинайте движе-
ние опять, но теперь правая нога впереди. На счет «четыре» (как и на счет «два»)
вы вновь проделываете движение вперед, но теперь уже правой ногой.


Это упражнение следует выполнять особенно тщательно, помня о следующем:
ваша внутренняя энергия должна проходить от Центра через обе руки; наклоны
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тела над согнутой ногой следует выполнять как можно глубже, при этом следует
избегать преувеличенных движений, отклоняющих бедра вперед,—такое отклоне-
ние пересечет условную траекторию атакующего движения и помешает вашей
технике в реальном поединке.


Инструктор может проверить ваше расширение, пытаясь толкать ваши откры-
тые руки к бокам, как только вы начинаете движение, или давить на бедра сзади,
когда вы завершаете мах вниз. Ваши руки должны оставаться неподвижными в
первом случае, и тело не должно двигаться в другом случае.


Цель этого упражнения — научиться предотвращать агрессивные движения
сзади; энергия атакующего перенаправляется вперед и затем опускается через
динамичное «скольжение» к земле, нарушая равновесие нападающего.


Это упражнение особенно эффективно против внезапной атаки сзади, состоя-
щей из «медвежьего обхвата», или высокого захвата ваших бицепсов, когда атаку-
ющий пытается сильно прижать к телу ваши руки. В случае низкого захвата чуть
выше локтей, когда невозможно расширение ки через руки, основное движение
тела остается тем же, — поднять силу из Центра и сделать шаг. Ваши руки скользят
вверх и перехватывают руки противника так, чтобы он был парализован во время
движения ваших бедер (то есть всего тела) в броске.


Основное упражнение 17 (расширение вниз, усиро-тэкуби-тори дзэнсин ундо)
На счет «раз» сделайте шаг вперед из позиции сидзэнтай левой ногой, повер-


ните запястья внутрь таким образом, чтобы пальцы смотрели вперед, ладони сло-
жите в виде чаши. Поднимите руки вверх до уровня лба (кончики пальцев направ-
лены к лицу), затем измените положение запястий так, чтобы кончики пальцев
смотрели вниз. На счет «два» одним движением наклоните тело вперед, описывая
большой круг руками так, чтобы они опускались к земле под согнутое левое колено.
Затем вернитесь в исходное положение—левая нога чуть в сторону, руки по бокам,
запястья согнуты, как показано на рисунке. На счет «три» и «четыре» повторите это
упражнение, но уже шагнув правой ногой.
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Инструктор может проверить вашу централизацию вначале, надавливая на
запястья вверх и проверяя таким образом, осуществляете ли вы расширение. Если
нет, ваши плечи могут подняться и равновесие будет нарушено. Когда руки подня-
ты вверх, он может попытаться опустить их вниз. Когда вы наклоняетесь вперед, он
может толкнуть ваши бедра сзади, чтобы посмотреть, держите ли вы равновесие.


Во всех положениях ваши руки не должны сгибаться и ваше тело должно
оставаться в нужном положении.


Цель этих упражнений — помочь вам развить направляющий контроль атаки
сзади, состоящей из захвата запястий. Действия атакующего переводятся сначала в
расширение вверх, а затем в землю, — по круговой траектории, нейтрализующей
атаку.
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Основное упражнение 18
Это упражнение похоже на предыдущее, разница только в том, что теперь вы


будете двигаться назад, исключая движение вперед. Расширение следует осущест-
влять при движении вверх, вокруг и вниз, — как в упражнении 17. На счет «раз»
сделайте шаг правой ногой в сторону или по диагонали назад, левой ногой отшаг-
ните назад и поставьте ее позади правой — левое колено прижато к земле. Движе-
ния рук и тела те же, что и в упражнении 17. Функциональная разница между этими
двумя вариантами — в способе выполнения централизации. В первом варианте
(основное упражнение 17) она осуществлялась ниже центра тяжести атакующего и
перед ним, а во втором варианте (основное упражнение 18) — также ниже его
центра тяжести, но уже сбоку от него или слегка за ним.
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Кувырки и перекаты (укэми вадза)


В айкидо ваша свобода действий и движений ограничивается не только верти-
кальной плоскостью, но и горизонтальной, где вы должны научиться передвигаться
и действовать легко и свободно. Следующие упражнения направлены на развитие
и закрепление ваших ловкости и контроля. Они состоят из кувырков и перекатов, в
которых фундаментальное положение централизации, расширения, гибкости и —
прежде всего — сферичности очевидны и оперативны.


Здесь уже вполне функционально применяется Динамическая Сфера, потому
что свобода движений, приобретенная вами в вертикальном измерении, должна
быть расширена и дополнена за счет горизонтальной плоскости — возможно, даже
в большей степени; в результате ваше тело приобретет свойство сферичности,
чтобы легко и безболезненно контактировать с татами: независимо от того, кувыр-
каетесь вы по своей воле или нет, вперед или назад.


Сфера имела важное значение в практике боевых искусств древности для
совершенствования стойки и достижения неуязвимости. Ваша оборона не должна
содержать «впадин» или «выступов», которые можно поразить ударом или захва-
тить. Сфера — идеальная форма для отражения удара посредством соскальзывания
по касательной или отбрасывания вращением. И наконец, когда требуют обстоя-
тельства, ваше тело должно превратиться в сферу, чтобы осуществлять любые
удобные кувырки или перекаты, выбранные в качестве тактических решений в бою.


Логически вытекает следующее: что эти кувырки и перекаты являются не
«падениями» в прямом смысле слова, но способом естественного и мягкого призем-
ления на мат или землю — и ничего более. В айкидо они являются формами
движения, которые дают вам возможность возвращаться в вертикальную позицию
через кувырок в горизонтальной плоскости.


Основное упражнение 19 (перекат назад, кохо-тэнто ундо, кохо-укэми ундо)
Упражнение сидя. Сядьте на коврик, как показано на рисунке, с левой ногой,


согнутой под правую. На счет «раз», не меняя позиции, сделайте кувырок назад,
сохраняя свое тело округлым. На счет «два» вернитесь в исходную позицию.
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Упражнение стоя. Из левосторонней естественной стойки (ваши ступни ног в
треугольной позиции защиты) на счет «раз» опуститесь на коврик, подгибая стоя-
щую сзади ногу под себя таким образом, чтобы не упасть на спину с возможными
неприятными последствиями; перекатывайтесь назад так же, как и сидя. На счет
«дм» перекатитесь вперед и одним движением встаньте с помощью выпрямления
согнутой ноги; сделайте шаг вперед и займите исходную позицию. Это упражнение
повторяют много раз.


Инструктор может проверить вашу централизацию и расширение, стараясь
остановить вас, когда вы опускаетесь или встаете. Он может тянуть вас за плечи к
себе, зайдя сзади, во время перекатывания вперед в упражнении сидя или когда вы
пытаетесь встать в другом варианте. В любом случае вы должны завершить движе-
ние расширением ки вперед. Он может приказать остановиться и толкнуть вас назад
(в позиции сидя) или препятствовать вставанию (в варианте стоя). В любом случае,
как и прежде, вы должны сидеть или стоять неподвижно и расслабленно, централи-
зуясь и расширяясь мысленно вперед за любые возможные препятствия.


И в том и в другом варианте перекатывайтесь вперед и назад через плечо —
как в основном упражнении 20.
Основное упражнение 20


(кувырок вперед, дзэмпо-кайтэн ундо, дзэмпо-укэми ундо)
Кувырок вперед выполняется в айкидо двумя основными способами — гори-


зонтально и вертикально (последний существует в коротком и продолжительном
расширении).
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Горизонтальный (последовательный) кувырок
Сделайте большой шаг вперед правой ногой, согните туловище одновременно


со сгибом правого колена, левая нога остается сзади вытянутой. Положите левый
кулак на мат перед левой ногой (правая рука в несгибаемом расширении зависает
над головой); единым круговым движением поместите голову, прикрытую правой
рукой, между кулаком на мате и правой ногой. Кувыркайтесь вперед (но «не сломя
голову», не броском), перекатываясь по несгибаемой руке, правому плечу, спине и
левому бедру. Помните: нужно все время сохранять свое тело округлым и ноги
подгибать под себя, стараясь избежать сильного удара о мат лодыжками при завер-
шении кругового движения.


Используя такое движение вперед в перекате без вставания, вы можете делать
перекат снова и снова, передвигаясь неограниченно далеко. Чередуйте плечи до тех
пор, пока низкий кувырок не станет гибким, расслабленным, текучим, естествен-
ным.


Чтобы избежать повреждения плеч, спины, бедер или ног, необходимо сохра-
нять контакт с поверхностью мата все время. Боль — это результат удара из-за
прямого фронтального столкновения между двумя поверхностями, отделенными
друг от друга. Если не будет разделения между ними, то не будет и удара. Это знают
боксеры, когда они с помощью «захвата» лишают соперника пространства для
маневра. Ваше тело должно перекатываться, а не падать наземь. Перекат предпола-
гает непрерывный контакт с поверхностью с того момента, когда правая рука
коснулась мата. Контакт передается от кисти к предплечью, затем к бицепсам,
плечу, спине и затем к бедрам — без перерыва. Обычно начинающие опускают
кисть на мат, а затем,— забыв об остальной части руки, — тяжело переваливаются
на плечо или спину таким образом, что тяжесть тела буквально обрушивается на
мышцы и кости, — вместо плавного передвижения вперед, как было сказано выше.


В самом начале практики возникают некоторые трудности: как физические,
так и психологические. Горизонтальное измерение чуждо для человека. Это допус-
кается в случае сна или отдыха; но в борьбе или повседневной жизни мы отвергаем
его потому, что пол парализует инерцию. Но человек должен использовать это
измерение для своего прогресса — так же, как и все другие направления.


В айкидо вы преодолеваете любой физический зажим, концентрируясь на
Центре; тогда тело расслабляется, становится гибким и легко приспосабливается к
сферической форме. Психологическая проблема заключается в трудности распрос-
транения внутренней энергии в направлении кувырка вдоль поверхности мата;
чтобы использовать прыжок в кувырке как принципиально иной вид пространс-
твенного перемещения, представьте его заменителем ходьбы. Тогда вы перестанете
воспринимать спуск тела как падение, прерывающее ваше движение и угрожающее
здоровью и достоинству. Вы должны посылать мысль и энергию в направлении
кувырка, сделав себя округлым и постоянно сохраняя контакт с поверхностью мата.
Вертикальный кувырок


Хорошо освоившись с реальностью непрерывного (горизонтального) кувырка,
попробуйте кувырок из вертикальной позиции. Он отличается тем, что вы встаете
на ноги лицом кукэ. Другими словами, вы защищаете вашу центральную часть при
кувырке благодаря тому, что опираетесь несгибаемой рукой, перекатываетесь через
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спину и снова встаете. Ваш кувырок должен стать полным кругом, и вы будете
возникать перед лицом укэ при завершении этой формы страховки (укэми). В этой
вертикальной форме кувырка вы совершаете широкий взмах правой рукой над
головой и далее по кругу в направлении к мату, пока не коснетесь его тыльной
стороной несгибаемой руки. Затем рука и тело последовательно контактируют с
матом при кувырке до тех пор, пока вы не подниметесь на ноги в прежнюю
позицию.


Этот кувырок выполняется как под нормальным углом, так и вертикально вниз,
— в любом случае необходим непрерывный контакт с поверхностью мата всем
телом (ноги, руки и т. д.). Однако с ростом вашего мастерства в айкидо кувырок
может выполняться и в воздухе, при этом ваше тело кувыркается, не коснувшись
пола. Но даже в этом случае несгибаемая рука должна быть готова к страховочному
контакту с матом.
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Стойки и движения при


защите


Этапы и единство процесса защиты в айкидо


внутренние факторы практики айкидо — централизация, расширение, направ-
ляющий контроль и сферичность, которые мы обсуждали в главе V, полностью


согласованы с прикладными аспектами выполнения техник и стратегией айкидо. В
этой главе мы рассмотрим наиболее характерные способы движения и возможнос-
ти вашего тела, а также то, как следует пользоваться этим физическим инструмен-
том (но не оружием!) для самообороны в процессе нейтрализации агрессии.


Начнем с рассмотрения тех факторов защиты айкидо, которые мы называем
«функциональными», — потому что они связаны с практическими действиями,
позами и движениями.


Ваша стратегия защиты в айкидо будет развиваться в три этапа, или стратеги-
ческих момента, которые, если они выполнены правильно, сливаются в единый
плавный и эффективный процесс защиты. Вот эти этапы: (А) стойка, (В) движение,
(С) техника нейтрализации.


Первоначальный этап:
позы


Функциональные
факторы: стратегичес-
кая активность борьбы
и ее 3 этапа.


Динамический этап:
движения


Технический этап:
техника
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Стойка (поза)


Ваша стратегия защиты всегда начинается с начальной стойки, типичной для
айкидо и характеризующейся особым равновесием и вертикальностью, которые,
опять же, должны быть безошибочно айки.


Передвижение


Следующий этап вашей стратегии характеризуется упреждающим движением
в пространстве и по поверхности мата. Это перемещение предназначено для однов-
ременного уклонения от прямой линии атаки укэ и для осуществления централи-
зации (динамической и технической), с помощью которой вы сможете успешно
применить прием, наиболее подходящий для нейтрализации данного конкретного
вида атаки.


Взятые вместе уклонения и централизация должны стать основой и создать
подходящие условия для третьего и последнего этапа вашей защитной стратегии.


Техника


Третий и последний этап вашей защитной стратегии — это конкретная техника
нейтрализации. Централизация и уклонение обеспечили вам неуязвимость; ваша
дальнейшая стратегическая защита будет развиваться от динамического этапа (об-
щего) к техническому этапу (частному). На этом последнем этапе вы должны
применить технику нейтрализации, выбирая наиболее отвечающую типу направ-
ленной против вас атаки (эта техника нейтрализации сформулирована в трех сос-
тавляющих гл. VIII: удержание, броски и комбинации). Выполнение техники спо-
собом (прими или тэнкан), наиболее подходящим для направленности и скорости
атаки, зависит также от количества нападающих, пространства, доступного манев-
ру, и т. д. И завершит эту технику полное удержание нападающего (укэ) или бросок
его на мат.


Эти аспекты процесса — стойка, движение и техника—должны быть в первую
очередь изучены индивидуально и полностью освоены как единое целое.


Наш подробный анализ этих моментов защитной стратегии — особенно в ее
динамических и технических аспектах — не должен создавать у вас впечатления,
что любой из этапов может играть решающую роль в теории или практике айкидо
в силу своей исключительности.


Эффективное передвижение, например, со всеми его динамическими характе-
ристиками, направляющими образами, шагами и т. п., становится возможным и
обретает плавность и быстроту, только если ваша начальная стойка верно уравно-
вешена между покоем и движением, в полном согласии с перпендикулярной силой
гравитации, с координацией и стабилизацией в Центре.


И наоборот, техника нейтрализации без динамического фундамента бессмыс-
ленна в теории и очень трудна для выполнения на практике.


Мы будем изучать аспекты, понимая, что только через синтез и взаимосвязь
всех трех этапов прогресс в защите айкидо будет эффективным.
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Стойки


В практике айкидо изучение стратегии нейтрализации должно начинаться с
рассмотрения основной стойки, которую вы принимаете, стоя лицом к атаке. Затем
следует изучение дистанции, которую вы создаете (или удерживаете) между собой
нукэ, и основной позиции — все это фундаментальные посылки для эффективного
защитного действия.


( вертикальное равновесие
общая: |
камаз \


^ потенциальные движения


СТОЙКИ
дистанция (ма-ай)


частная
позиция (ханми)
(готовность)


Основная стойка (камаэ)


В атидо-додзё вы должны научиться принимать и сохранять основную стой-
ку, называемую «естественной» (сидзэнтай камаэ), которая имеет два варианта,
связанных с положением ваших ног: правая естественная стойка (мши камаэ) и
левая естественная стойка (хидари камаэ).


Это естественная стойка, характеризующаяся вертикальным положением ва-
шего тела, совпадающим с осью гравитации. Так достигается основа координации
вашего физического «Я» с наиболее важным силовым (гравитационным) законом
окружающей вас реальности. Это отождествление ваших анатомических Центров
(верхнего, центрального и нижнего) — каждый находится в полном равновесии с
расположенным ниже — с осью гравитации начинается с положения головы. Едва
ли хоть одна достойная уважения школа кэмпо забудет указать и растолковать
детально важность поддержания головы на одной вертикальной оси со спиной.
Большинство мастеров считают правильное расположение головы существенным
условием равновесия тела, поскольку даже небольшое отклонение головы от вер-
тикальной оси будет воздействовать на мышцы шеи и плеч. Это напряжение в свою
очередь передается центральной и нижней частям тела.


Голова, позвоночник и нижняя часть живота — три анатомических места,
которые должны всегда находиться в вертикальном положении относительно друг
друга и перпендикулярной земле силе гравитации. Эти условия естественного
равновесия должны выполняться независимо от позиции ваших ног, которые могут
находиться рядом (сидзэнтай) или в боевом положении — правая (хидари камаэ)
или левая (миги камаэ) нога впереди. В любой позиции всегда должно сохраняться
и вертикальное положение спины — без усилий и специального самоконтроля для
поддержания равновесия.
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Треугольное положение ног (санкакутай) типично для айкидо и обеспечивает
в этой стойке естественную потенциальную подвижность. Такая стойка не требует
напряжения и легко воспроизводится как в повседневной жизни, так и в поединке.
Здесь нет статичности или скованности. Не нужно быть «крепко прикованным к
земле», вы должны быть достаточно расслабленным и алертным. Так называемые
защитные стойки существуют в любой борьбе (как правило, обе ноги твердо стоят
на земле), но они обычно стратегически невыгодны из-за свойственной им непод-
вижности и негибкости. Чем они ниже и чем шире расставлены ноги, тем выше
трение между ногами и землей, а концентрация сознания на вертикальной устойчи-
вости отрицательно сказывается на горизонтальной подвижности.


Для определения состояния равновесия в естественной стойке воспользуемся
известным выражением «движение в покое», пришедшим из древних воинских
трактатов. Это выражение — философская интерпретация принципа единства, оно
охватывает все противоположности или альтернативы в гармоничном равновесии;
в контексте же боевых искусств оно определяет понятие функционального и плав-
ного равновесия между покоем и динамикой возможных движений (в потенции)
или между передвижением и вертикальным устойчивым покоем (в статичном по-
ложении). Из этой позиции, централизованной в нижней части живота, «плаваю-
щей» в состоянии динамического покоя, вес вашего тела может мгновенно переме-
щаться с ноги на ногу, плавно скользя в желаемом направлении и снабжая вас новой
информацией для подтверждения равновесия (см. «Движение»). Выбор направле-
ния движения из этой позиции безграничен.


И в заключение: в событиях реального поединка внезапная агрессия может
быть направлена против вас в любое время, из любого направления и с любой
дистанции. Может показаться излишним дискутировать о позе в условиях таких
быстро меняющихся непредсказуемых событий. Но проблема стойки является
специфической не только для борьбы. Это скорее общая проблема равновесия,
расслабления и потенциальной динамики позы, которую в айкидо сохраняют при
любых обстоятельствах. Таким образом, стоите вы или движетесь, атакуют вас или
нет, но вы должны быть уверены в своей стойке и поддерживать вертикальное
равновесие своего тела; централизация и готовность перетекать с одной ноги на
другую в желаемом направлении должны стать вашей второй натурой.


142







Стойки и движения при защите


Основная дистанция (ма-ай)


Идея дистанции связана с естественной мерой пространства, сохраняемого
между людьми во время их встреч для любой цели, включая и поединок. Практика
айкидо поможет вам развить чувство необходимой дистанции, которая должна
сохраняться между вами и другим человеком, сначала сознательно, а потом авто-
матически. Эта естественная дистанция должна быть пропорциональна вашим
возможностям и способности к защитной реакции при внезапной атаке. Для трени-
ровки намечен практический метод развития чувства дистанции. Согласно этому
методу правильная дистанция между вами и вашим партнером (у/о) такова: ваши с
противником вытянутые руки должны соприкасаться кончиками пальцев. Со вре-
менем эта дистанция у вас будет устанавливаться автоматически и совершенно
естественно.


Основная стойка (хамми или ханми)


Естественная поза (сидзэнтай камаэ) с ее двумя основными формами (правая
и левая стойка) обычно отвечают положению, которое использут для атаки напада-
ющие. В этом контексте ее определяют как хамми, что можно перевести как
«оборонительное положение» или «стойка» (начальное положение обороны), из
нее осуществляют разворачивание всех дальнейших действий и стратегий айкидо.
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Одноименная стойка (ай-хамми)


Когда укэ используют правую стойку (правая нога впереди), вы можете также
принять миги камаэ с правой ногой впереди. Или когда укэ принимает левосто-
роннюю стойку (с левой ногой впереди), вы можете перейти в левую стойку (хидари
камаэ), левая нога впереди. Эта поза называется «левая хамми».


Разноименная стойка (гяку-камаз)


Когда укэ использует правую стойку, вы можете также быть лицом к нему в
хидари камаэ, т. е. с левой ногой впереди, а когда он стоит в левосторонней стойке,
становитесь к нему в правостороннюю (миги камаэ).


Положение ваших рук зависит от обстоятельств поединка и может быть внизу
(гэдан), посередине и вверху (чудан) и вверху (дзёдан).


внизу
(гэдан)


посередине
и вверху
(чудан)
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Передвижение


В айкидо стратегия «передвижения» идентифицируется с полным перемеще-
I нием вашего тела в пространстве и по поверхности мата. Это общее движение
• представляет собой предпосылку любой техники нейтрализации, которая не может
| быть выполнена, не сходя с места. Это первоначальное передвижение вашего тела


может иметь два основных типа: прямое или круговое (и третий — как результат
их комбинации). Какой бы тип движения ни был выбран, шаг айкидо более легкий


^ и быстрый, нога скользит, движение легкое по поверхности мата.
Стиль шага, скольжение подошвы ноги очень близко к поверхности мата,


| «скольжение вдоль» — такое передвижение часто повторяется в древних текстах
\ по кэмпо. Там сказано, что «твердый» шаг, когда нога тяжело становится на мат,


увеличивает трение между стопой и поверхностью мата, и это снижает подвиж-
ность и скорость. Ну а «высокий» шаг увеличивает скорость движения, но зато
уменьшает степень вертикальной устойчивости и делает тело уязвимым к любому
толчку или удару.


* Прямое передвижение (синтай)


Это прямое передвижение осуществляется вдоль единой линии без углов и
г искривлений. Направлений у прямого движения много, но учение айкидо разделяет


их на восемь частей, как показано в основном упражнении 9 (глава VI).
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ОСНОВНЫЕ НАПРАВЛЕНИЯ ДВИЖЕНИЯ


назад-вправо назад назад-влево


\


вправо влево


вперед


я


~)р
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Прямое передвижение по поверхности мата может быть выполнено в естест-
венной позе айкидо тремя способами: приставной шаг, переменный шаг и комби-
нация обоих.


Приставной (цуги-аси) шаг — основной во всех видах боевых искусств Азии и
наиболее популярный в боевых искусствах Запада: боксе и фехтовании. Он состоит
из шага одной ногой в нужном направлении — пальцы вытянуты, вес переносится
на эту ногу, затем на другую ногу, которая подтягивается.


Переменный шаг (аюми-аси) — нормальный шаг: одна нога скользит свободно
в заданном направлении, вес тела переносится на нее, а другая нога свободно
скользит позади в следующий шаг.


Переменный шаг может быть нормальным и перекрестным.
Нормальный шаг — когда все тело равняется на ведущую ногу, т. е. изменяется


поза и стойка каждого шага.
Перекрестный шаг — когда положение тела не меняется, а располагается на


той же стороне в направлении перемещения. Как показано на рисунке, перекрест-
ный (переменный) шаг может быть выполнен с ведущей ногой, пересекающейся
перед или позади шагающей.
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Круговое передвижение (тай-сабаки)
Следующим важным видом движения в айкидо является круговое движение


вашего тела во время направленной на вас атаки. Это движение происходит по
одной дугообразной линии, каждая точка которой одинаково удалена от центра.


Этот тип движения всегда был фундаментально важен для боевых искусств,
использующих противодействие, поскольку он позволяет атакующему ускользнуть
от прямой силы атаки и в то же время стратегически перместиться в положение,
удобное для контратакующих действий.


В искусствах чистой самозащиты это круговое движение становится почти
абсолютным, — в айкидо оно применяется в особой форме (см. «Принципы сфе-
ричности», гл. VI). Круговое передвижение в айкидо выполняется обычно двумя
основными способами: либо разворачивая таз, одновременно и легко поворачива-
ясь на обеих ногах в контакте с матом, либо используя одну ногу как центр
вращения, скользя другой ногой вокруг нее, как вперед, так и назад.


Поворот
Повернитесь на пятке вправо или влево, как описано в основном упражнении


7, вращаясь обеими ногами и не отрывая их от пола. Это вращение может произво-
диться на четверть или полкруга.


Вращение
Вращение в айкидо означает полное круговое движение. Оно выполняется


следующим образом: одна ступня (передняя или задняя) защитного треугольника
служит осью вращения, а другая ступня скользит в круговом движении (вперед при
наступлении или назад при отступлении) вокруг этой центральной точки опоры.
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Комбинированное прямое и круговое движение


Если вы соединяете прямое и круговое движение — выбор возможного пере-
мещения в айкидо почти безграничен. Это важно как в практике каждого отдельно-
го движения, так и при соединении их.


Цели передвижения


Встретившись с реальной атакой, вы совершаете передвижения с целью: избе-
жать положения, фронтального к направлению атаки, позволить Объединенной
Силе Атаки противника (агрессивная, негативная км) протекать мимо вас, растрачи
ную позицию, из которой вы можете взаимодействовать (в полном контроле) с
атакующим, теряющим устойчивость, и ввести его в круговое движение с техникой
нейтрализации.
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Эти цели, как первостепенные (уклонение и централизация), так и вспомога-
тельные (рассеяние агрессивной ки и введение противника в Круг Нейтрализации),
есть динамические предпосылки для заключительного защитного действия (смотри
анализ в следующих параграфах).


Но опять и опять мы хотели бы напомнить вам, что защитные движения в
айкидо являются основным и полностью исчерпывающим феноменом, так что все
эти различные цели — только отдельные аспекты единой цели. Они прокладывают
путь для мягкого применения неотразимой техники, которая нейтрализует любую
агрессию.


Уклонение
Уклонение в айкидо может быть рассмотрено как цель при агрессивном приб-


лижении атаки, которая таким образом рассеивается в ничто. Или как подготови-
тельный шаг к централизации для последующего ее обезвреживания. (Во втором
случае агрессивное сближение и атака будут использованы для достижения нейт-
рализации.) В обоих случаях уклонение — это не попытка убежать от агрессивной
силы, — потому что, отступая, вы становитесь жертвой, которую продолжают
преследовать.


Уклонение ъ айкидо означает «руководство», в том смысле что Объединенная
Сила Атаки, направленная на вас, перенаправляется вашими передвижением и/или
действиями. Вы отводите ее от намеченной цели, превращая в ничто (чистое
уклонение) или введя в круговорот нейтрализации (уклонение с целью централизи-
роваться для последующей нейтрализации). Простое уклонение может быть враща-
тельным.


Плавное и текущее использование «чистого» или вращательного уклонений
Мастером Уэсибой всегда и неизменно поражали воображение и изумляли наблю-
дателей своей искусностью (формы перемещения). Можно даже сказать, что, если
бы айкидо исчерпывалось только этим начальным движением, этого было бы
достаточно, чтобы справиться с любой атакой, — в любой форме, из любого
направления и с любой скоростью (см. гл. IX).


Цетрализация: внутренняя (ирими) или внешняя (тэнкан)
Уклонение как подготовительный шаг к централизации может быть использо-


вано в айкидо как движение в направлении к центральному источнику сил нападе-
ния, либо с отходом от него. В обоих случаях это будет точка, где сила слабеет и ее
можно контролировать с целью нейтрализации.
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цели движения (1)
прими


Примером первой стратегической динамической возможности служат переме-
щения, которые подводят ваше тело очень близко к укэ еще до того, как он сможет
полностью реализовать свою атаку. Эти перемещения называются ирими или омо-
тэ (движение вхождения).


Пример второй динамической возможности — перемещения, которые уводят
ваше тело вращением от атаки, выводя агрессивное сближение укэ за точку наме-
ченного контакта (внутри или вне линии атаки). Эти перемещения называются
тэнкан или ура (разворачивающее движение).


В обоих случаях (при движении вперед к силе или выводя ее за внешние
границы) цель этих движений — развить положение динамической централизации,
из которого вы можете контролировать ослабленную атаку укэ и вести ее к нейтра-
лизации.


Как указывалось в главе V («Теория защиты»), классическим принципом наи-
более древних школ боевых искусств было то, что атаку следует отклонять, а не
останавливать нападение прямым столкновением. Такой фронтально направлен-
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ный ответ на атаку будет стратегической ошибкой или, в лучшем случае, прими-
тивным простым решением проблемы самообороны.


В айкидо существует несколько ирими, которые неподготовленному зрителю
могут показаться прямым столкновением. Но при детальном рассмотрении обнару-
жится, что эти движения всегда немного боковые — движение вхождения осущес-
твляется либо чуть справа, либо чуть слева от оси действия силы так, чтобы
контролировать, вести и нейтрализовать атаку. Айкидоистское расширение затем
обычно либо перенаправляет атакующее движение вниз или обратно к самому
атакующему по кругу, обезвреживая его импульс, какая бы оригинальна стратегия
ни применялась при нападении.


Последующие шаги нейтрализации могут разнообразиться вами до бесконеч-
ности. Круговые вращательные траектории также бесконечно разнообразны, но кто
бы ни пытался противостоять атаке прямолинейно, игнорируя возможности укло-
нения, обязательно столкнется со сложностью выполнения любой техники нейтра-
лизации, — особенно если нападающий сильнее физически. Случается, что в таких
случаях эффективная защита просто невозможна.


В то же время совместное воздействие уклонения и рассеивания энергии атаки
в пустоте более чем эффективно. При этом достаточно просто изменять положение
своего тела, постоянно поддерживая его в центре событий, — именно в том Центре,
из которого легко и удобно перенаправлять, контролировать и нейтрализовать
атаку. Следуя около (но не против!) линии атаки или агрессивного сближения укэ,
вы всегда найдете положение в пространстве, из которого с помощью централи-
зации и расширения его легко вывести из равновесия.


Рассмотрение техник нейтрализации в главе VIII ясно продемонстрирует фун-
кциональные преимущества этих перемещений централизации, действующих сов-
местно с фактором уклонения в каждой технике.


Пользуясь термином «централизация», можно ограничиться только функцио-
нальным смыслом, имея в виду технику нейтрализации, которая состоит в прове-
дении агрессивной силы атаки вокруг вашего тела параллельно поверхности мата.
Но понятие централизации бесконечно богаче, оно имеет более разнообразные
измерения. Согласно действующему принципу сферичности, агрессивная сила мо-
жет быть закручена вокруг вас вертикально или диагонально и т. д. — вплоть до
различных комбинаций полных кругов и спиралей, разворачивающихся и свиваю-
щихся в пространстве. Но в любом случае, вы должны быть в Центре, пока ваш укэ
падает, теряя равновесие. В случае чистого уклонения принцип централизации
будет действовать в связке, установленной между приближающимся к вам укэ и
вашим телом, ускользающим с линии атаки.


В случае воздействия на источник агрессивной силы с помощью передвижения
централизация будет состоять в нарушении равновесия укэ. Ваше тело, хорошо
централизованное и полностью уравновешенное, должно быть готово к расшире-
нию/см — когда вы вводите укэ в орбитальное движение.
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пи
Основные техники


нейтрализации


В результате ваших передвижений и защитных действий, а также достижения
их важнейших задач — избежания прямого столкновения и централизации,


наступает финальная, третья часть стратегии айкидо — когда атака нейтрализуется
быстро и эффективно. Такая нейтрализация может быть достигнута тремя основ-
ными способами: 1) с помощью удержания укэ, что сделает невозможным продол-
жение атакующих действий или начало новой атаки до тех пор, пока вы не освобо-
дите своего противника; 2) с помощью броска, который отправит нападающего
далеко в сторону от вас, и, наконец, 3) с помощью комбинации двух предыдущих
способов. Каждый из трех перечисленных основных подходов или методов имеет
бесчисленное множество механизмов достижения цели нейтрализации, называе-
мых «техники». Каждая техника, в свою очередь, состоит из последовательности
динамических и технических действий, приводящих к предопределенному сформи-
рованному образу или схеме исполнения; такое структурирование обеспечивает
гарантированный и повторяемый результат эффективной нейтрализации атаки лю-
бого вида.
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Некоторые авторы утверждают, что в настоящее время насчитывается несколь-
ко тысяч возможных техник нейтрализации вместе с их сочетаниями. Однако при
подобной широте возможных механизмов защиты можно выделить совсем немного
основных техник, практикуемых наиболее часто и широко распространенных в
большинстве айкидоистских додзё.


Настоящая книга — всего лишь введение в Искусство Координации, так что
число отобранных и проиллюстрированных здесь техник вынужденно ограничено.
Они разделены натри основные категории, а именно: удержания, броски и комби-
нации, и именно таким образом выделяются и классифицируются для лучшего
усвоения.


В таблице 1 предложен иллюстрированный обзор основных атак, а также
техник удержания и бросков с присвоенными им идентификационными номерами;
иллюстрации представляют наиболее выразительные и характерные моменты вы-
полнения техник так, чтобы даже кажущиеся подобия некоторых движений не
препятствовали уверенной идентификации различий. В разделе 1А классифициро-
ваны применяемые в айкидо на начальном этапе обучения виды атак, а в разделе 1Б
— основные техники нейтрализации.


Каждая техника практикуется в соответствии со специфическими формами
атак. В таблице 2 приведены совместно виды атак и способы их нейтрализации в
различных вариантах. Отмеченные сочетания детально описаны и проиллюстриро-
ваны в этой книге. Всего отмечено семьдесят шесть вариантов, но общее число
возможных на основе таблицы взаимодействий намного больше сотни.


Основные рекомендации


В описаниях техник, приведенных далее, мы используем для обозначения
человека, принимающего на себя атаку и проводящего технику нейтрализации,
слово нагэ,— так принято во всех традиционных боевых искусствах Японии. Вы
можете отождествлять себя с этим человеком, тогда ваш партнер, или тот, кто
проводит атаку и затем испытывает на себе эффективность нейтрализующих дейс-
твий нагэ, будет называтьсяукэ. Мы отсылаем читателя в конец книги, где в разделе
«Глоссарий» приведено еще много других специфических терминов с краткой
расшифровкой их современных значений.


Читателям, предпочитающим рассматривать описания боевых техник не толь-
ко в качестве иллюстраций к общетеоретическим положениям, но и как путеводи-
тель в практическом освоении Искусства Координации, настоятельно рекомендуем
не пытаться разучивать сложные элементы и техники без участия опытного инс-
труктора. Даже сравнительно несложные технические действия, приведенные в
последующих трех разделах, представляют собой серьезную опасность как для вас,
так и для вашего партнера, до тех пор пока вы не приобретете достаточного опыта.
В айкидоистских додзё всего мира часто случается травмирование новичков, —
главным образом по причине бесконтрольного разучивания и жесткого выполне-
ния удержаний и/или бросков. Подобные случаи приводят в замешательство и даже
отпугивают начинающих, а у более отважных вызывают скованность и абсолютно
ненужную опасливость во время практики.
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Практикующим айкидо, серьезно заинтересованным в своем росте, рекоменду-
ем следовать одной из двух программ аттестации, приведенных в этой книге.
Присущее каждому человеку сопротивление, напряжение и раскоординирован-
ность оставляют наше тело в ходе практики постепенно — благодаря все более
глубокому освоению подготовительных и основных упражнений и развитию таких
специфических способностей, как внутренняя централизация, расширение, направ-
ляющий контроль, а также сферичность выполнения. Совершенно очевидно, что
согласование всех этих непривычных действий в один эффективный поток нейтра-
лизации возможно только при отличном усвоении также и собственно защитных
действий по нейтрализации всех видов атак. Поэтому для начала необходимо
разучивать каждую технику, как бы танцуя сукэ со скоростью и плавностью ката,
— плавно и тщательно, не стремясь сразу же достигнуть эффектной стремительнос-
ти. Значительно важнее на этой стадии обучения приучиться к точности выполне-
ния, верному и мощному передвижению, точным захватам, дозированным воздейс-
твиям и действительно направляющему контролю партнера.


В айкидо эффективность является результатом четкости действий, естествен-
ным следствием правильного выполнения различных последовательностей движе-
ний тела, что составляет основу любой техники.


Особое внимание следует уделять выбору партнера для тренировки, который
в качестве укэ будет принимать на себя вашу технику нейтрализации. В идеале он
должен обогащать вас, поднимая ваш уровень развития, т. е. вы оба должны
практиковаться, чтобы привести в соответствие свои уровни координации.


Однако такой идеал редко достижим. Вашим партнером может быть продви-
нутый ученик айкидо, который готов квалифицированно обеспечить вас большим
количеством атак с расширением ки, так что вы будете вынуждены правильно
выполнять технику нейтрализации в противовес его мощному агрессивному рас-
ширению. Возможно, благодаря такому сотрудничеству вы обретете уверенность и
тщательный контроль за собственными действиями, — особенно в степени болево-
го и функционального поражения партнера.


Опытные айкидоисты, которые принципиально не работают «понарошку» и
атакуют с полной самоотдачей, часто подвергаются различным травмирующим
воздействиям со стороны своих менее опытных и плохо контролирующих свои
движения нагэ. Если даже опытные практикующие могут получить травму, разум-
но предположить, что менее искушенные новички значительно более подвержены
опасности травматизма из-за меньшей степени контроля за своими действиями на
каждом этапе техники: как при передвижении, так и при защите.


В соответствии с фундаментальными принципами айкидо практика в реальных
условиях поединка, т. е. централизованное расширение и сферичность направляю-
щих действий, когда укэ захватывает вас (за кисть, за предплечье или локоть), вам
не следует сильно или резко вырываться из захвата, отрывать от себя его пальцы
или, например, отбивать удар изо всех сил. Не только в этом, относительно прос-
том, но и во всех других случаях помните, что сжатие пальцев вокруг любого
предмета автоматически приводит к запиранию круга вашей силы и возвращает
расширение энергии обратно в ваше тело, лишая таким образом силы вас и вашу
стратегию. Для захвата применяйте только большой и три последних пальца (осо-
бенно мизинец), но указательный должен всегда быть расширен или выпрямлен —
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для поддержания открытым контура силы так, чтобы поток вашей ки всегда был
направлен наружу.


Реализуя технику удержания в сотрудничестве с укэ, не прилагайте большой
силы для проведения приема с болевыми эффектами, чтобы знать наверняка, как
это действует на противника. Как показано в разделе IV, боль является в айкидо
только промежуточной стадией выполнения любой техники (особенно техник
удержания) и не может быть предпочтительной целью. Боль только помогает
ограниченной задаче рассеяния атакующей энергии противника и направления его
силы обратно к нему в предусмотренный для этого момент; иными словами, она
должна действовать ровно столько, сколько необходимо для приведения укэ к
завершающей фазе удержания или броска. Причинение боли ради нее самой в
айкидо всегда выступало (что характерно для большинства серьезных практик
саморазвития и совершенствования) неоспоримым свидетельством, в лучшем слу-
чае, незрелости, неполноценности личных качеств практикующего; в худшем слу-
чае это свидетельство деградирующей, абсолютно отрицательной личности.


Относительно техники бросков: не толкайте укэ, отбрасывая его прочь от себя
или бросая на мат, поскольку воздействие динамической инерции (которая и без
того мощно нарастает во время вращения и кувырка) приведет его к падению со
значительно большей силой, чем это может выдержать анатомия человека без
серьезных повреждений.


Не пытайтесь швырнуть своего укэ как можно дальше (что, кстати, верно и для
предыдущего предупреждения) без полной уверенности в точном контроле каждо-
го из своих действий. Отрицательный эффект при недостатке контроля может
тяжело отразиться на укэ, а в некоторых случаях — и на вас самих.


Направляя атаку укэ в круг нейтрализации, постоянно держите в памяти и
воображении идею о том, что собственно ведение заключается отнюдь не в разру-
шении его захвата и резком прекращении схватки. Если вы направляете его атаку
плавно и точно вписываете ее в Круг Нейтрализации или готовите укэ к броску, вы
владеете ситуацией и организуете события от начала и до конца. Собственно, укэ
сам направляется и перемещается в соответствии с образом применяемой вами
техники, — почти автоматически сливаясь с вашими движениями все более и более,
пока не предоставит вам все необходимые преимущества для полной и безусловной
нейтрализации его атаки в соответствии с выбранной стратегией защиты. Если
каждый из партнеров выполняет свою роль тщательно, практика становится гармо-
низирующей и взаимодополняющей для обоих.


Следует помнить также о необходимости передвигаться по татами всем те-
лом, полностью отдаваясь движению. Этому способствует образ сферы, который
вы держите в сознании, выполняя техники вращения укэ вокруг себя. Такое вовле-
чение очень легко проследить на примере подающего в бейсболе, когда тот цели-
ком отдается закручивающему удару и продолжает вращаться даже после того, как
мяч уже послан. Если он попробует контролировать свое вращение, это приведет к
заметному изменению траектории и дальности полета мяча.


Этот принцип отчасти справедлив и в айкидо, когда ваше вовлекающее движе-
ние действительно помогает укэ незаметно для себя самого вращаться с нарастаю-
щей скоростью под действием отклоняющего и направляющего усилия с вашей
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Таблица 1. ИЛЛЮСТРИРОВАННЫЕ ПРИМЕРЫ ОСНОВНЫХ
АТАКУЮЩИХ И НЕЙТРАЛИЗУЮЩИХ ДЕЙСТВИЙ В АЙКИДО


Таблица 1а. НАИБОЛЕЕ РАСПРОСТРАНЕННЫЕ АТАКУЮЩИЕ ДЕЙСТВИЯ*
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* Эта таблица отсутствует в оригинале и составлена редактором для удобства пользов ания текс-
том, не снабженным рисунками, из трех схем 17,18и 19. —Прим.ред.







Таблица 16. ОСНОВНЫЕ ТЕХНИКИ НЕЙТРАЛИЗАЦИИ
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Айкидо и динамическая сфера


стороны, заложенного в схеме каждой техники: ваши кисти, руки и все тело
совершают эти круговые вовлекающие движения.


По мере повышения вашего личного мастерства в Искусстве Координации ваш
стиль будет все более координированным, так что со временем трудно будет
заметить переход от атаки к защите и выделить рольукэ или нагэ. И тот и другой
будут вращаться вместе, не прерывая движений и не делая резких, ломаных движе-
ний; напротив, ритм их взаимодействия приобретет естественность и будет все
больше напоминать выполнение сложного и красивого упражнения. В этом месте
практики ваша техника достигнет уровня, на котором уже можно говорить о заня-
тиях общим самосовершенствованием в координации.


Занятие айкидо как практика координации при выполнении нейтрализующих
любую атаку техник доставляет настоящее глубокое утонченное удовольствие.
Если же вы сосредоточены только на практическом результате каждой нейтрали-
зации (вне зависимости от того, удержание это или бросок), вы обнаружите, что
начали не с того конца туннеля. Достижение любой цели полностью определяется
удовлетворением предвосхищающего саму цель желания. Совершенное выполне-
ние каждого действия делает возможным переживание высочайшего качества каж-
дого мгновения и даже слияния с Природой.


Поставьте на первое место совершенство выполнения каждого движения при
передвижении или в технике нейтрализации, и тогда практический результат —
нейтрализация атаки любого вида — будет обеспечен автоматически. Вот почему,
как отмечалось ранее, техники осуществляют себя сами при условии точного
соблюдения их формы.


Достаточно просто расширять из Центра энергию ки, направлять атаку укэ и
перенаправлять его энергию по круговой траектории в Сферу Нейтрализации,—
если вы постоянно находитесь в состоянии централизации. Любая техника, незави-
симо от степени ее сложности, — всего лишь конкретное воплощение фундамен-
тальных принципов, которые являются «вещью в себе». Без привнесения в свои
действия энергетической составляющей вы будете просто выполнять внешние
физические упражнения. Таким образом будет нарушено равновесие между Внеш-
ними и Внутренними факторами практики, и, значит, она лишится своего смысла.
Эти факторы отражают главные приоритеты в задачах айкидо и определяют шаги
вашего овладения Искусством Координации — повышения духовного уровня со-
вершенствования, опирающегося на следование этике Вселенной везде, где это
возможно, не замыкаясь рамками татами или додзё.
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Удержания


Удержаниями в айкидо называются техники нейтрализации, в которых физи-
ческий контакт с атакующим вас партнером поддерживается постоянно — от
вашего первого защитного расширения и до момента, когда атакующий оказывает-
ся эффективно обездвиженным с помощью одного из пяти способов, перечислен-
ных ниже.


Для нейтрализации нападения можно применить множество приемов. Из них
почти во всех айкидо-додзё основными, или базовыми, считаются следующие:


• удержание 1 иккё-осаэ
• удержание 2 никё-осаэ
• удержание 3 санкё-осаэ
• удержание 4 йонкё-осаэ
• удержание 5 гокё-осаэ


Следующие две техники, которые мы включаем сюда вместе с пятью перечис-
ленными выше базовыми удержаниями, отмечают переход от действий удержания
к технике броска.


• удержание 6 сихо-нагэ
• удержание 7 коте-гаэси


Эти две базовые техники могут быть заключительными в фазе укладывания
вашегоукэ на землю или его «удерживания». Но их также можно использовать как
начальную стадию броска, чтобы отбросить атакующего подальше от себя на мат
(в случае множественной атаки — чтобы встретить следующего приближающегося
к вам укэ).


УДЕРЖАНИЕ 1
(ИККЁ)


Общие замечания


Удержание 1, которое называется иккё (форма 1) или удэ-осаэ (связывание
руки) — одна из наиболее эффективных техник удержания в репертуаре айкидо.


Удержание иккё легко опознать по положению, в которое приводится рука укэ
(ладонь и локоть поворачиваются вверх). Его локоть может быть полностью согнут
— или полусогнут, если рука находится в состоянии интенсивного расширения;
рука при этом проворачивается на уровне плеч или выше (в соответствии с атакой,
которая нейтрализуется, но всегда по плавной характерной дуге).


Когда вы вводите руку укэ в любую упомянутую выше позицию, вы обычно
находитесь перед ним и несколько сбоку. Как указано на рисунке, ваше расширение
перенаправляет атакующую руку к лицу укэ; ваша правая кисть захватывает его
правое запястье, в то время как ваша левая кисть упирается в его локоть (который
помещается в вашей ладони). Важно не пытаться «схватить» первоначальный удар,
— это легко понять из иллюстрации. Скользите своей выпрямленной несгибаемой
рукой (здесь левая) так, чтобы локоть укэ все время покоился в вашей ладони, тогда
у вас есть возможность легко вращать его руку в плечевом суставе без чрезмерного
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давления и без причинения ему излишней боли, — поскольку рука естественно
согнута в том же направлении.


Из этого положения удержание 1 может развиваться двумя основными спосо-
бами: прими или тэнкан.


Прими: В этом варианте ваше расширение и следующее за ним движение
направляется по большому кругу вверх, а затем вниз к земле, так что укэ будет
вращаться вокруг вас или развернется на месте. Ваша кисть, направляющая его
запястье, направит укэ вниз по большому кругу, в то время как ваша рука на его
локте будет плавно поворачиваться, как показано на рисунке. Одновременно вы
шагаете вперед, разворачивая его и укладывая на мат. Разумеется, обе ваши руки
должны быть расширены (несгибаемы) от начала техники до ее завершения.


Затем опускайтесь на ковер единым плавным движением, иногда с небольшим
по амплитуде легким полупрыжковым подшагиванием, которым часто пользуются
не очень высокие айкидоисты.


Когда укэ окажется лежащим на мате, вы должны расположиться рядом на
коленях, прижимая его отставленную руку к земле, как показано на иллюстрации,
ладони при этом смотрят вверх; его запястье неподвижно благодаря контролю
локтя и лучезапястного сустава ребрами ваших ладоней. Поместите ближнее к укэ
колено вплотную к его телу, прямо напротив его плеча.


Тэнкан: В этом варианте вы зашагиваете за укэ, опираясь на левую ногу и
уводя правую вокруг себя и за спину (как показано на рисунке). Одновременно вы
ведете его вытянутую руку вокруг себя, постепенно опуская по спирали на ковер,
где фиксируете его руку, как и в случае прими.


Теперь давайте разучим несколько примеров защитных реакций, базирующих-
ся на этой технике нейтрализации. Они используются против различных типов
атак, реализуя динамические паттерны (формы) уклонения, расширения и центра-
лизации, приводящие вашего укэ в беспомощное положение по стратегии удер-
жания 1.
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ирими


Нентралнзцня 1 против атаки 3
(КА ТА ТЭ-ТОРИ ИККЁ-ОСАЭ)'


Среди многих вариантов применения нейтрализации 1 против атаки 3 вы
можете выбрать следующие: в момент, когда обе кисти укэ осуществляют контакт
с вашим правым запястьем, вы делаете шаг правой ногой к его левому боку,
имитируя удар в лицо, чтобы отвлечь его внимание. Затем вы поворачиваетесь на
передней правой ноге и вращаетесь влево, в то время как ваша правая рука выводит
укэ из равновесия и ведет его разбалансированное, неустойчивое тело по кругу
влево. Затем вы делаете шаг назад вашей правой ногой и опускаете свою ведущую
правую руку вниз, заставляя укэ сгибаться вперед с вытянутыми руками, т. к. он еще
держится за ваше запястье.
* В оригинале японские названия этих техник отсутствуют. Мы сочли возможным ввести их для


удобства начинающих айкидоистов. Все названия любезно предоставлены и проверены
консультантом этой книги. — Прим. ред.
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Затем единым непрерывным движением ваша левая рука захватывает левое
запястьем/о снаружи; в это время ваша правая кисть поднимается плавно вдоль его
левого бока, поворачивая его ладонь вверх, — таким образом его кисть отрывается
от вашего правого запястья. Ваша левая кисть помогает. В точке своего наивысшего
распрямления рука укэ оказывается в позиции, с которой вы уже сталкивались в
предыдущем примере. В этой точке техники вы завершаете прием либо ирими, либо
тэнкан вариантом.


Нейтрализация 1 против атаки 5
(АЙ-ХАНМИКАТА-ТОРИИККЁ-ОСАЭ)


Укэ делает движение, чтобы схватить ваше плечо или отворот куртки (на
иллюстрации — ваш левый отворот своей правой кистью). В момент сближения,
когда его рука достигает контакта с вашим плечом, вы плавно отступаете по кругу,
разворачиваясь на левой ноге синхронно его атаке. При этом вы имитируете удар в
голову своей правой рукой, которая, двигаясь по большому кругу, как бы скользит
вдоль его вытянутой правой руки и фиксирует его правую кисть на вашем плече
или отвороте.
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Все эти сихронные движения и перемещения — его вхождение и ваше круго-
вое отступление — на короткое время нарушат равновесие укэ, — в этот момент он
буквально «поплывет по воздуху». Вам будет относительно несложно повернуть
свои бедра к нему (вправо), с помощью левой руки заставляя локоть укэ повернуть-
ся вверх; в то же время ваша правая рука отклоняет его правую руку от вашего
плеча или отворота куртки. С этой точки техники вы можете закончить удержание
1 с помощью либо ирими, либо тэнкан.


Удержание 1 против атаки 7
(УСИРО-ТЭКУБИ-ТОРИ ИККЁ-ОСАЭ)


Укэ пытается нейтрализовать вас посредством захвата запястий из положения
сзади. В момент когда его кисти начинают замыкаться вокруг ваших запястий, а его
динамическое усилие все еще направлено вниз и вокруг них, — поворачивайте свои
кисти ладонями вверх (смотрите базовое упражнение 8) и расширяйте руки согла-
сованно в том же направлении вниз. Кончики ваших пальцев при этом указывают
вверх, аукэ следует за расширением ваших рук, которые затем взлетают, поднима-
ясь вверх, над вашей головой, где вы поворачиваете свои запястья ладонями вниз.
В этот момент вы опускаете выпрямленные руки с коротким шагом левой ногой
влево; правая нога глубоко подшагивает к левой стороне укэ и назад, опускаясь
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затем на колено. Укэ, направляемый движением ваших кистей и тела вниз, значи-
тельно ослабит свою согласованную прочную стойку из-за неожиданного переме-
щения его цели с позиции перед ним в позицию рядом с ним и почти позади него.
Теперь ваша левая кисть захватывает его левое запястье с внешней стороны, в то
время как ваша правая кисть скользит вдоль его предплечья к локтю. Вы образуете
центр вращения, который будет активизирован всем стремительным движением
вашего тела, поднимающегося сзади атукэ. Затем вы посылаете укэ вниз одним из
базовых вариантов удержания: ирими или тэнкан, просто направляя его вниз или
вперед, или же шагом назад и влево вокруг себя, как бы вращаясь в центре действия.


Удержание 1 против атаки 13
(СЕМЭН-УЧИ ИККЁ-ОСАЭ)


Прямой рубящий удар направлен к вашей голове — носу, лбу, подбородку и
т. п. Как только удар наносится, все ваше тело движется по направлению к нему,
обе руки поднимаются вверх перед собой, как в базовом упражнении 5, и правая,
ведущая, выдвигается вперед под углом к удару. Таким образом, его сила будет
идти не фронтально, как намеревался укэ, а наклонно, и поэтому не опасно. Ваша
расширенная правая рука, по которой свободно протекает ки, представляет собой
как бы «рельсы», по которым удар укэ будет соскальзывать, рассеивая свою энер-
гию. Опытные айкидосты, как отмечалось ранее, постоянно тренируют это расши-
рение (расширение ментальных и физических сил в направлении надвигающейся
атаки, которая — особенно когда вовлекается удар — психологически лишена
своего первоначального плюса: одностороннего превосходства воли атакующего и
его инициативы). Через контакт с предплечьем или запястьем укэ вам следует без
малейшего колебания или динамического разрыва применить удержание 1 в любом
из двух вариантов. Если вы выбираете вариант ирими, ваше правое предплечье
повернется по направлению атакующего правого предплечья укэ, и вы захватите
его, — но не в тот момент, когда он прикасается к вам или наносит удар, а
мгновением позже, когда сила его удара уже рассеяна вдоль вашей наклонно
расширенной правой руки. Ваша левая кисть в это время контролирует его локоть
— как на иллюстрации. В этой технике следует тренировать свое внимание в том,
чтобы не торопиться останавливать удар _укэ с помощью любой из двух рук, как это
склонны делать многие начинающие. Например, они пытаются остановить набира-
ющий силу удар, выставляя впереди себя кисти рук с беспомощно оттопыренными
большими пальцами. Следует отметить что реальная атака или даже просто незна-
чительное преимущество противника в устойчивости сметают эти в высшей степе-
ни непрочные барьеры защиты. Предварительное расширение вашей правой руки
и всего вашего тела вверх по направлению удара в единой, согласованной и мощной
стойке пресечет силу атаки в самом основании. В идеале, вы должны отреагировать
в тот самый момент, когда атака укэ только зарождается: в нашем примере — в тот
момент, когда его рука только поднимается вверх.


В варианте ирими вы сначала блокируете удар, а затем захватываете кисть и
локоть атакующего. С этой точки выполнения техники вы делаете шаг вперед, как
показано на иллюстрации, и, удерживая руку укэ внизу прямо перед собой, направ-
ляете его вниз на мат.
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Вариант тэнкан отличается значительно большим динамическим вовлечением
вашего тела в общее вращение вокруг центра; в тот момент, когда удар обрушива-
ется на вашу голову со сметающей скоростью, вы вытягиваете обе руки в общепри-
нятое положение отклонения, ступая глубоко вправо и назад своей левой ногой и
затем поворачиваясь на этой ноге так, чтобы ваше тело описало большой полукруг.


Одновременно ваши кисти создают прочный захват на руке укэ (его локте и
запястье) и направляют силу его удара центробежно вокруг вас в непрерывном
вращении, объединяя с движением вашего тела. Здесь необходимо быть осторож-
ным, чтобы не нанести травму партнеру, который атакует вас по-настоящему. Не
отталкивайте его резко назад, как пытаются делать некоторые начинающие, —
потеряв равновесие, ваш^кэ легко может быть отброшен на мат с непредсказуемы-
ми последствиями. Этот вариант тэнкан следует практиковать в умеренном темпе,
уделяя предельное внимание деталям расширения, вращательному балансу, посте-
пенному спиралевидному опусканию на поверхность мата. Делайте это в плавном
темпе и в едином взмахе, без рывков, используя «движение всем телом» кокю, как
это обсуждалось ранее.
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прими


Удержание 1 против атаки 15
(ЧУДАН-ЦУКИ ИККЁ-ОСАЭ)


Укэ собирается нанести вам прямой удар кулаком в нижнюю часть живота или
в желудок. Во время движения кулака к цели вы скользите в направлении левого
бока укэ своей правой ногой, а затем делаете широкий кругообразный шаг назад
левой ногой. Это приведет к тому, что укэ будет вытянут за внешние границы своей
силы. Одновременно ваша правая кисть будет двигаться над его вытянутой рукой,
естественно падая на его предплечье и скользя вдоль него до тех пор, пока вы не
захватите крепко его запястье. Разбалансированный и растянутый, укэ не сможет
остановить ваше движение, т. к. вы провернете его руку кругообразно вверх (смот-
рите иллюстрацию). В тот момент, когда его рука достигнет максимального растя-
жения, придержите его локоть ладонью, сложенной «чашеобразно», и выполняйте
удержание 1. Вы можете закончить эту технику либо ирчми, либо тэнкан вари-
антом.
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Айкидо и динамическая сфера


УДЕРЖАНИЕ 2
(НИКЕ)


Удержание 2 называется нтё (форма 2) или котэ-маваси (запястье в поворо-
те). Это одна из наиболее мощных техник в айкидо, которая при правильном
исполнении может даже сильного человека поставить на колени. Удержание 2 (как
и 1) может применяться быстро и эффективно при нейтрализации атаки любого
типа; это удержание развивается из любого начального действия, — будь то укло-
нение, расширение или централизация.


Вообще говоря, как показано на иллюстрации, это удержание выполняется
поворотом запястья укэ в направлении его головы с одновременным давлением на
его предплечье и кисть (изогнутую приблизительно на 90 градусов), искажая и
рассеивая силу его атаки и нарушая цельную анатомическую структуру его руки
болезненным закрытым скручиванием.


Такое положение рукнукэ может быть достигнуто посредством оковывания ее
одним из трех способов: напротив вашего плеча, только с помощью ваших кистей,
вокруг ваших запястий. В каждом из них, как мы увидим, неизменная особенность
удержания 2 будет характеризоваться формой руки, похожей на букву «8», а также
последовательным поворотом ее естественного расширения, как физически, так и
функционально.


удержание 2
никё


первый захват:
напротив вашего
плеча


второй захват:
только с помощью
кистей


третий захват:
за ваше запястье


Эти три захвата
применяются в варианте
прими либо тэнкан и
завершаются:


горизонтальны м
прижатием


или вертикаль-
ным выкручиванием
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Основные техники нейтрализации


прими


Первый захват: напротив вашего плеча
Главными ориентирами в первом захвате будут: положение «пойманной» руки


укэ у вашего плеча, положение ваших кистей на его руке и положение вашего тела
относительно соперника.


В иллюстрированном примере правая рукаукэ согнута как «8», его рука крепко
держится вашей левой рукой, его пальцы сжаты внутри вашего захвата (включая
его большой палец) и направлены вверх. Ваша правая кисть захватывает его согну-
тое запястье, ваше предплечье покоится на нем. Затем к действию этого замка
подключается все тело, т. е. кисти ваших рук оперируют не как отдельные изоли-
рованные органы, а как естественное продолжение вашего туловища.


Ваша правая кисть держит кисть укэ, но задачу давления на его кисть и сустав
берет на себя ваше предплечье, на котором захватывается его кисть так, чтобы
кончики его пальцев смотрели вверх. Давление на его захваченную руку осущест-
вляется по двум направлениям: ваша правая кисть поворачивает его запястье по
кругу слева направо от вас, в то время как ваша левая кисть поворачивается в
обратном направлении, а ваш локоть опускается вниз близко к вашему телу. Эф-
фект будет непосредственным —укэ упадет на колени под воздействием скручива-
ния. Ваш корпус располагается диагонально по отношению к укэ, ваша левая нога
направлена вперед, создавая физический барьер и ограждение против любой воз-
можной атаки, которую он может предпринять (смотрите иллюстрацию).
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Айкидо и динамическая сфера


Второй захват. Только с помощью кистей


Эта вторая форма удержания 2 отличается от первой тем, что вы не прижимаете
пойманную руку укэ к вашему плечу, чтобы поставить его на колени. Вы действуете
прямо, обе ваши кисти работают на его кисти и запястье, чтобы добиться базового
скручивания без вытягивания вашего предплечья. Это, очевидно, самый трудный
для применения и эффективного исполнения захват, т. к. он требует более глубоко-
го знания сложной анатомической структуры человеческой руки и системы нерв-
ных центров, расположенных на ней. Только длительная практика и эксперименты
с первым типом захвата могут обеспечить это требование. Но однажды вы почувс-
твуете легкость в его исполнении, и тогда перед вами откроется огромный круг
возможностей в сфере защитной стратегии, основанной на удержании 2.


Центральная идея этого вида захвата тесно связана с удержанием 1. Например,
вы опускаете укэ прямо на ковер, не ставя его на колени. Конечно, вы могли бы
поставить его на колени с помощью этого захвата, но обычно, как только вы
захватите правой рукой его правую кисть и ваша кисть освобождается для действий
на его запястье или локте, вы просто продолжаете опускать своего укэ прямо на
ковер в ирими или тпэнкан, одновременно держа его растянутым и сохраняя его
кисть скрученной.


Когда укэ окажется на ковре, вы можете закончить удержание одним из двух
классических способов: горизонтальным прижатием или вертикальным скручива-
нием на уровне своей груди.
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Основные техники нейтрализации


Третий захват: вокруг вашего запястья
Типичная реакция на самые разные агрессивные действия — это использова-


ние удержания 2 в его специальном захвате, который поддерживает кисть укэ в
тесном контакте с вашими, как будто вы перерубаете его запястье сверху. В этом
примере захват, выполненный укэ на вашем левом запястье правой рукой, вы
фиксируете на захваченной руке своей свободной рукой (на иллюстрации — пра-
вая). Свою левую кисть вы помещаете над его скрученным правым запястьем с
внешней стороны, подрубая таким образом ребром ладони его предплечье. Изгиб
его руки будет классическим для удержания 2. Следует быть тщательным при
выполнении подрубания; делайте это так, как если бы вы «разрезали вашего про-
тивника на две части мечом сверху вниз» — фраза, используемая многими инструк-
торами. Излишне напоминать, что пермещение и расширение вашего тела должно
следовать за этим «рассечением».


Такой же захват и, как его следствие, подрубка могут быть применены и против
его левой кисти, держащей вашу левую руку. В этом случае вы крепко прижимаете
его кисть своей свободной рукой — правой, как и раньше, и в то же время скользите
своей левой рукой по его изогнутому предплечью к запястью с внешней стороны,
подрубая его, как показано выше. В каждом случае такая подрубка буквально
бросает укэ на колени, откуда вы можете продолжать, ведя по ковру так же, как
объяснялось вначале, любым из способов — прими или тэнкан, и закончить удер-
жание либо вертикальным скручиванием руки на уровне своей грудной клетки,
либо горизонтальным прижатием.
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Айкидо и динамическая сфера


Помните, что приведение укэ в положение на коленях любым из этих 3-х
захватов отнюдь не является концом техники; это лишь предварительная ступень к
достижению его окончательного удержания на ковре. Не ленитесь опустить своего
партнера на ковер одним из двух способов — каждый с ирими или тэнкан вариан-
тами.


Давление на плечо
Вы удерживаете пойманную руку укэ в положении никё, зафиксировав ее


напротив своего плеча одной рукой — правой в этом примере, — в то время как вы
поворачиваете его локоть вниз вокруг его плеча. Для варианта ирими характерно
ваше перемещение шагом вперед с зашагиванием за спину противника, в случае
варианта тэнкан вы закручиваете его вокруг себя по нисходящей спирали. И в том,
и в другом варианте укэ будет опрокинут на ковер, где вы (стоя на коленях рядом с
ним) закончите удержание одним из двух основных способов: горизонтальным
вдоль поверхности мата или вертикальным вдоль вертикальной оси вашего тела.


Горизонтальный зажим


В первом случае вы перемещаете захваченную правую кисть укэ с вашего
левого плеча и поддерживаете вращение на его правом запястье, затем протягивав-
те его руку вдоль поверхности ковра по диагонали. Как это показано на рисунке,
укэ при этом не имеет никакой опоры. Как обычно, ваша левая кисть воздействует
на его локоть, чтобы удержать его плечо внизу. Когда укэ уже распростерся на
ковре, ваша правая рука отводит его правое запястье от вас по направлению к его
голове, в то время как ваша левая кисть прижимает его локоть, замыкая круг его
расширешения и увеличивая давление, пока болевое ощущение в суставах не
заставит укэ сдаться. В этом случае так же, как и в применении удержания 1,
направление прижима руки диагональное — от его плеча.
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Основные техники нейтрализации


Вертикальное выкручивание
Во втором случае вы перемещаете руку укэ от плеча, опускаетесь на колени


рядом с ним и фиксируете его кисть напротив своего плеча. Для этого прижмите
вашим левым бицепсом его запястье и предплечье, захватывая их напротив вашей
грудной клетки с левой стороны, как показано на иллюстрации. Ваша правая кисть
затем «прорезает» его обездвиженную в локте руку. Его зажатая рука становится
как бы частью вашего тела; затем вы поворачиваетесь слегка в бедрах и наклоняе-
тесь к его голове (удерживая свою спину прямой). Нажимая таким образом на
растянутый плечевой сустав укэ, вы оказываете на него болевое воздействие.


Давление на запястье
Еще проще отправить укэ на ковер можно, перемещая его захваченную правую


руку от вашего правого плеча и поддерживая скручивание на его правом запястье
вашей правой кистью. Чтобы контролировать его возможное сопротивление, вра-
щайте локоть укэ вокруг плечевого сустава и таким образом поворачивайте против-
ника лицом вниз. Теперь отправляйте его на мат, делая шаг вперед в варианте
ирими, либо разворачиваясь назад и вправо от укэ в случае тэнкан. Когда укэ
распластается на ковре, вы сможете закончить удержание 2 либо в горизонтальном
варианте, либо в вертикальном скручивании, описанном выше.


Давайте теперь рассмотрим несколько практических примеров защитной ре-
акции против различных типов атак. Они могут быть нейтрализованы посредством
применения удержания 2 после воспроизведения подходящего случаю динамичес-
кого паттерна уклонения, расширения и нейтрализации.
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Айкидо и динамическая сфера


Удержание 2 против атаки 1
(АЙ-ХАНМИ КА ТА ТЭ-ТОРИ НИКЁ-ОСАЭ)


Как только укэ пытается захватить ваше правое запястье левой рукой, вы
делаете кругообразный шаг назад и вправо, вводите его в состояние расширения и
потери равновесия (разбапансированности), не пытаясь вырваться из его захвата.
Лучше, если вы слегка присядете вместе с ним в направлении атаки. Ваша левая
кисть имитирует удар в лицо .укэ и затем движется по широкой дуге слева направо,
— скользя вдоль его вытянутой левой руки, чтобы выполнить крепкий захват на его
запястье сверху (ваш большой палец смотрит вниз). Обе ваши руки теперь направ-
лены вверх и движутся уже по расширенной круговой траектории в сторону головы
укэ. В момент, когда ваши кисти почти у вас над головой, вы освобождаете свое
правое запястье и выполняете захват левого запястья укэ правой рукой (теперь уже
свободной). С этой точки техники вы можете перейти в удержание 2 либо через
первый, либо через второй захват в иллюстрированной последовательности (либо
прими, либо тпэнкан). Оба завершаются тем, что укэ будет либо прижат горизон-
тально к ковру, либо окончательно парализован вертикальным усилием скручива-
ния руки, прижатой вами к своей груди.
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Удержание 2 против атаки 3
(АЙ-ХАММИ РИО-КАТАТЭ-ТОРИ НИКЁ-ОСАЭ)


Укэ приближается, чтобы захватить ваше правое запястье. В момент захвата вы
поворачиваете свою кисть так, чтобы ваши пальцы были обращены к вам и вниз,
как в упражнении 10, и ступаете к левому боку укэ своей правой ногой, позволяя
линии и силе его атаки рассеиваться вниз перед вами. Второе ваше действие —
кругообразный шаг левой ногой назад (тпэнкан) — придает силу вашей стратегии
уклонения. Это действие выведетукэ в состояние полного растяжения и неустой-
чивости. После этого опишите своей правой кистью широкий круг, направляя ее
сначала вверх, а затем плавно вниз между вами. Чтобы освободить место для такого
«погружения», вы делаете длинный шаг правой ногой перед и вправо. В этой точке
техники укэ растянут и разбалансирован, обе его кисти сильно прижаты к вашему
запястью.


Пока вы еще не освободились от его захвата, вы можете легко применить
третий вид прижима удержания 2 на его правом запястье; крепко прижмите левой
ладонью его кисть к своему правому запястью, поворачивая вашу правую кисть по
кругу слева направо, надвигаясь на и над его согнутой рукой и, наконец, перерубая
вниз его запястье, как показано на иллюстрации. Вы можете также применить 3-й
зажим к его левому запястью. В этом случае удерживайте его кисть на своем
захваченном запястье, поворачивая свою правую кисть по нисходящему полукругу
справа налево от внешней стороны его левой руки и перерубая его левое запястье.
Во всех этих случаях он упадет на колени.


Вы можете даже, при желании, применить удержание 2 в форме 1-го замка,
просто прихватив левую кисть укэ на своем плече и резко присев — прямо в
исходной стойке, выполнив только расширения и внутреннюю централизацию.


Во всех случаях, когда укэ окажется на коленях, следует распластать его на
ковре либо давлением на запястье, либо прижимом плеча. Удержание завершается
горизонтальным прижатием или вертикальным прижимом и скручиванием.
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Удержание 2 против атаки 7
(УСИРО-ТЭКУБИ-ТОРИ НИКЁ-ОСАЭ)


В момент, когда кисти рук^кэ приходят в контакт с вашими запястьями сзади,
поворачивайте свои кисти ладонями и кончиками пальцев вверх и направляйте
линию его атаки ниже своего Центра, а затем вверх. Не останавливаясь, ведете его
кисти вверх над своей головой и там опять поворачиваете кисти, теперь уже
ладонями и кончиками пальцев вниз. В это же время делайте боковой шаг левой
ногой влево, поворачивая ваши бедра вправо и совершая второй глубокий шаг
правой ногой. Таким образом, вы скользите под его левой рукой и, либо став на
правое колено, либо сильно согнув колени, захватываете его левое запястье своей
правой рукой. Поднимайтесь, освобождая при этом свое левое запястье, которое
теперь крепко удерживает левое запястье укэ. Из этого положения вы можете
отправить его на ковер с помощью любого из трех ранее объясненных замков; когда
укэ распластается на ковре, вы можете закончить удержание любым из двух мето-
дов (вертикальное скручивание или горизонтальное прижатие).
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Удержание 2 против атаки 13
(СЁМЭН- УЧИ НИКЁ-ОСАЭ)


Расширьте обе руки вперед и сделайте шаг левой ногой к правому боку укэ в
момент, когда он наносит (или, что еще лучше, когда он только готовит) удар
сверху по голове. Войдите в контакт с его предплечьем с внешней стороны своим
правым предплечьем и перенаправьте его удар вниз. При этом ваша левая кисть
легко и естественно опустится на запястье укэ. Обе ваши кисти теперь на его правой
руке — предплечье и запястье, которые вы сначала протянете вниз по большой
дуге, а затем поведете вверх и к себе — для проведения одного из описанных выше
захватов. Закончить эту комбинацию вы можете вертикальным скручиванием или
горизонтальным прижатием.
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Удержание 2 против атаки 17
(КА ТА -МУНЭ-ТОРИ ЙОКОМЭН-УЧИ НИКЁ-ОСАЭ)


Захватив правый отворот вашей куртки левой рукой,укэ пытается нанести вам
удар в голову правой рукой. Шагните кругообразно правой ногой вправо, — пово-
рачиваясь и отводя левую ногу далеко за себя, — чтобы усилить центробежный
эффект такого вращения на протяжении всего действия. Правой рукой имитируйте
удар в лицо и затем просто опустите ее на запястье протянутой правой руки укэ.
Теперь направляйте ее вниз, левой рукой фиксируя левую руку противника на
отвороте своей куртки. Выворачивайте захваченную кисть так, чтобы ладонь и
кончики пальцев укэ смотрели вверх. Продолжая маневр поворота вокруг вашей
общей оси, соедините свою правую кисть с левой на запястье противника, — ваш
локоть проскользнет над его захваченным предплечьем. Далее этот захват 1 удер-
жания 2 можно развивать по схеме прими или тэнкан вплоть до завершения в
форме горизонтального прижатия или вертикального скручивания на татами.
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УДЕРЖАНИЕ 3
(САНКЁ)


Общие замечания
Главные отличительные черты этого удержания — положение руки укэ, пози-


ция и действие ваших кистей на этой руке и позиция вашего тела относительно
противника. Его рука, как показано на иллюстрации, согнута в локте так, чтобы его
бицепс был перпендикулярен ковру. При этом кисть изгибается в направлении
головы укэ, ладонь наклонно направлена вниз. Эти указания очевидно могут изме-
няться, так как степень сгибания локтя и запястья различаются в силу анатомичес-
кого строения руки. Такие различия будут определять интенсивность боли в скру-
ченных и растянутых связках, мышцах и суставах, которую в состоянии выдержать
нервная система человека.


Ваши руки обычно смыкаются вокруг кис-
ти укэ; большую часть задачи захвата выполня-
ют пальцы — большой и мизинец, как показано
на иллюстрации. Ваша правая кисть сжимает
пальцы противника, держа их плотно вместе.
Обе ваши руки вытянуты и расширены так, что-
бы укэ не мог к вам приблизиться. Скручивайте
его запястье и предплечье; ваше расширение
должно при этом выходить за пределы рук укэ в
направлении его головы вместе с восходящим
движением ваших рук.


Ваше тело в момент применения удержа-
ния 3 будет расположено либо сбоку от укэ, ли-
бо под углом к нему и немного сзади.


Успешное применение удержания 3 рас-
строит действие укэ, отклонит его Объединенную Силу Атаки, облегчая вашу
задачу защиты: вы либо полностью парализуете его движения, либо отбросите его
от себя — возможно, на других атакующих (смотрите часть IX). Давайте рассмот-
рим обе эти возможности.


Удержание
Вы можете применить удержание 3 в качестве предшествующего шага к окон-


чательному подчинению укэ, опуская его на ковер, либо с помощью ирими, либо
тэнкан, либо санкё. В варианте ирими, как показано дальше, вы загибаете его
правое запястье своей левой кистью вверх, по направлению к его лицу, и потом вниз
по кругу. В момент, когда боль заставит его подняться на носки, вы выносите
правую ногу в большом круге, имитируя удар в лицо укэ правой рукой, и тут же
захватываете ею сверху его локоть; сгибающее действие вашей левой руки подчи-
нено именно этой цели. Одновременно вы делаете длинный скользящий шаг правой
ногой (или подскок) перед укэ. Эта нога станет теперь центром вращения для
другого кругового шага назад левой ногой. Ваши вращательные движения в соче-
тании со сгибом и скручиванием его кисти, а также сгиб руки укэ в локте направля-
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ют его по линии вашего расширения по диагонали и в сторону;укэ падает на ковер
у ваших ног справа.


В варианте тэнкан вы ступаете левой ногой за его правый бок и поворачивае-
тесь вправо, отступая по дуге левой ногой. Одновременно ваша левая рука сгибает
его правое запястье сначала вверх, а затем на себя и вниз, за спину противнику;
ваша правая кисть проводит его вокруг вас и вниз, на мат.


По окончании плавной нисходящей спирали движения тэнкан укэ ляжет к
вашим ногам, как в варианте ирими.


В обоих этих вариантах укэ оказывается прижатым к татами; вы находитесь
слева от него в позиции на коленях.


Стоя
Не отпуская свой захват левой кисти укэ, шагните вплотную к его правому боку


своей левой ногой, как показано на иллюстрации, одновременно заводя правую
ногу назад по кругу — ближе к противнику. Поворачивайте его правую кисть в
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плоскости татами так, чтобы ладонь и кончики пальцев описывали круг следом,
продолжая основной захват санкё.


На коленях


Поменяйте захват его правого запястья, выполняя его теперь уже не левой, а
правой рукой, прихватив руку снаружи и крепко удерживая у своего левого плеча.
Опуститесь на колени сбоку от него, как объяснялось в удержании 1, и подрубите
своим левым предплечьем его вытянутую руку. Повернитесь вправо, не поднима-
ясь с колен, и слегка наклоняйтесь — держа спину прямо — к его голове до тех пор,
поклукэ не сдастся.


Бросок


Удержание 3 в конце концов может использоваться как техническая основа
броска укэ на ковер; вы можете также использовать бросок его тела для защиты от
других нападающих. Таким способом можно направить укэ как вперед, так и назад.
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Бросок назад
В первом случае вы подносите захваченную и вывернутую рукуукэ назад к его


лицу, делая шаг левой ногой влево и назад и ведя его за руку по дуге вверх над его
головой, а затем вниз.


Бросок вперед
Во втором случае, делая такой же шаг влево-назад, вы направляете руку укэ


назад и вверх, заставив его приподняться на носки. Затем, поворачивая свой таз
вправо, закручивайте захваченную руку противника вокруг себя хлыстообразным
движением, напоминающим бейсбольный свинг. Вращение таза вокруг вашей цен-
трализованной вертикальной оси обеспечит необходимую силу для вращения тела
укэ сначала вверх, а затем кругообразно вниз.


Теперь давайте рассмотрим несколько практических примеров применения
удержания 3 для нейтрализации различных базовых атак.
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Удержание 3 против атаки 1
(ГЯКУ-ХАММИ КА ТА ТЭ-ТОРИ САНКЁ-ОСАЭ)


Как только укэ захватит ваше правое запястье левой рукой, поворачивайте
запястье пальцами к себе, как в базовом упражнении 10, сосредоточивая себя
физически и мысленно на выравнивании с линией его атаки. Шагните правой ногой
к его левому боку и затем повернитесь на этой ноге, отводя левую по кругу назад.
Это движение вынуждает укэ следовать вокруг вашей оси вращения. Когда он
потеряет равновесие, делайте шаг правой ногой вправо и назад, как показано на
рисунке, ведя его руку вверх и вправо. Затем делайте второй шаг левой ногой к его
левому боку, проскользнув под его поднятой вверх и вытянутой рукой. Теперь,
повернувшись вправо, вы окажетесь в позиции для применения удержания 3.
Проскользнув под его рукой, ваша свободная левая кисть сжимает его левую кисть
(которая захватила ваше правое запястье). Теперь нужно повернуться и вытянуть
обе руки перед собой, направляя запястье укэ левой ладонью снизу вверх, к его
голове; усиливайте и подкрепляйте это действие правой рукой, сжимая пальцы укэ
вместе. Из этого положения вы легко можете опрокинуть укэ с помощью движения
ирими либо тэнкан; стоя на коленях сбоку от распростертого укэ, удерживайте его
на ковре любым из двух описанных способов.
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Удержание 3 против атаки 2
(АЙ-ХАММИ КА ТА ТЭ-ТОРИ САНКЁ-ОСАЭ)


Как только укэ касается правой рукой вашего правого запястья, направляйте
его кисть вниз и вправо от себя по кругу, что выведет его из равновесия. Теперь
поднимите и расширьте его правую руку вверх, как показано на иллюстрации.
Слегка согнув колени, проскользните под этой рукой, — шагнув правой ногой к
правому боку противника и затем отводя левую ногу по дуге назад. Ваша левая
кисть помогает правой в осуществлении захвата, типичного для удержания 3, —
выполнив поворот после проскальзывания, вы должны вытянуть обе руки перед
собой вперед и вверх, в направлении лица>кэ; его кисть и предплечье выворачива-
ются при этом так, как это описано выше. Затем удержание 3 развивается по одному
из двух сценариев — используя ирими или тэнкан — и завершается тем, что укэ
распластывается на ковре, а вы фиксируете его либо из позиции стоя, либо опустив-
шись на колени.
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Удержание 3 против атаки 5
(КАТА-ТОРИСАНКЁ-ОСАЭ)


Как только ую захватит ваше плечо или отворот
куртки, вы делаете левой ногой большой круговой шаг
назад и влево, имитируя правой рукой круговой удар в
голову укэ; ваша рука скользит затем вдоль его предп-
лечья и захватывает правое запястье. Теперь вы пово-
рачиваетесь, шагнув правой ногой за спину по кругу,
направляя всю инерцию вращения к своему левому
плечу, напротив которого окажется правая кисть укэ,
захваченная вашей правой рукой. Под воздействием
этого комбинированного воздействия рука укэ согнет-
ся в локте. Нажимая левой рукой на локоть укэ, разво-
рачивайте его руку в плечевом суставе и затем направ-
ляйте ее по дуге вниз и перед собой. В самой нижней
точке круга ваши кисти меняют роли: левая кисть с
локтя укэ перемещается вниз до осуществления захва-
та санкё на его запястье, в то время как ваша правая
рука перехватывает его пальцы; в таком положении вы
скручиваете и подталкиваете согнутую кисть против-
ника вверх и назад к его лицу, как показано на рисунке.
Удержание 3 может быть завершено так же, как пока-
зано в предыдущих примерах.
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Удержание 3 против атаки 13
(СЁМЭН-УЧИ САНКЁ-ОСАЭ)


В момент, когда противник намеревается на-
нести вам удар в голову, протяните обе руки (пра-
вая ведущая) ему навстречу и позвольте его пра-
вой кисти соскользнуть по вашему предплечью
вниз. Его рука, естественно, начнет проворачи-
ваться в локте. Придерживая левой рукой локоть
укэ, правой захватывайте его запястье. Воздейс-
твуя на локоть и выводя захваченную руку слева
направо и вниз по дуге, займите положение ус-
тойчивого контроля, как показано на рисунке; в
этом месте техники, скользя вдоль предплечья
укэ левой рукой, проведите удержание 3. Теперь
обе ваши руки направлены вперед и скручивают
захваченную правую руку противника, направляя
ее вверх и к его лицу. Завершение удержания 3
описано выше.
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Удержание 3 против атаки 16
(УСИРО-КАТАТЭ-ТОРИ КУБИ-ДЗИМЭ САНКЁ)


Когда укэ захватывает ваше запястье левой рукой, а его правое предплечье
охватывает вашу шею сзади, прижмите подбородок к грудной клетке, чтобы защи-
титься от удушения. Затем удержание 3 можно применять в двух вариантах: 1) на
руке, держащей ваше запястье, 2) на руке, которая вас душит.


На захватывающей кисти
Вы вытягиваете ваше захваченное левое запястье вниз перед собой, где ваша


правая кисть будет готова захватить левое запястье укэ. Затем вы шагаете в сторону
левой ногой и назад — правой, проскальзывая под левой рукой противника и ведя
его пойманное левое запястье вниз и назад к его лицу. В то же время ваша левая
кисть захватывает его пальцы; далее вы завершаете удержание 3 описанными
способами.
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На удушающей руке


Вы протягиваете левую руку в направлении действия укэ, отвлекая его, однов-
ременно захватывая его правую кисть у своего левого плеча. Затем делаете корот-
кий шаг правой ногой назад и вправо, и следующий длинный шаг левой ногой —
назад и влево. При этом вы либо опускаетесь на колени, либо наклоняетесь, чтобы
проскользнуть под правой рукой атакующего. Распрямляясь, поворачивайтесь к
нему всем телом и захватывайте левой рукой его правое предплечье. Теперь уже
обе ваши руки скручивают и направляют вверх и назад, к голове противника, его
захваченную руку. Из этой позиции вы можете закончить удержание 3, как описано
раньше.
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УДЕРЖАНИЕ 4
(ЙОНКЁ)


Общие замечания


Удержание 4, которое называется йонкё (форма 4) или тэкуби-осаэ (пережим
запястья) — одна из самых болезненных из всех боевых техник нейтрализации
(если применена должным образом). Она подразумевает, по существу, применение
внезапного давления на нервные и акупунктурные центры предплечья укэ, обычно
на внутреннюю часть, рядом с запястьем (йонкё может применяться и на внешней
стороне руки). Выполнение этого удержания предполагает, что вы уже осуществи-
ли захват предплечья противника после того, как успешно уклонились от его атаки.
Примеры, которые следуют дальше, включают описание того, как эта техника
применяется для завершения вашего движения уклонения, расширения и централи-
зации. В этом разделе, однако, мы преимущественно описываем применение тех-
ники самой по себе, в ее развитии и завершении, к примеру прижатием укэ к мату.


Внутреннее давление


В большинстве случаев применения удержания 4 вы расширяете вашу руку,
как только совершите захват руки противника, и оказываете давление поперек
сухожилий внутренним ребром кисти, глубоко пережимая область нервных цент-
ров, расположенных на расстоянии 5-7 сантиметров выше запястья.


Это не только очень эффективное удержание, но и одно из наиболее трудных
для правильного исполнения, поскольку расположение упомянутых нервных цент-
ров очень индивидуально. Только продолжительная практика позволит вам развить
необходимое «чувство», или интуицию, которая подскажет необходимое место для
оказания давления на предплечье с любыми индивидуальными отличиями.


Важная роль при осуществлении этого удержания в момент прямого давления
отводится большому пальцу и основанию указательного.


Импульс для выполнения этого удержания даст движение всего вашего тела в
тот момент, когда ваша левая кисть, которая давит на его правое запястье, согнет
его кисть внутрь, по направлению к вам. Обе ваши руки описывают большой круг
в воздухе перед собой, ведя укэ вверх и затем по спирали вниз до тех пор, пока он
не упадет на ковер. В момент выполнения этого кругового движения руками вы
можете двигаться либо вперед, пересекая линию его движения (ирими), либо позади
него — в этом случае вы будете вращать укэ по кругу, который закончится на ковре
(тэнкан).


В каждом случае завершением этого удержания будет следующее:укэ расплас-
тывается на ковре. Вы контролируете левой рукой положение предплечья против-
ника — под небольшим углом к плоскости ковра, одновременно оказывая перпен-
дикулярное пережимающее давление внутренним ребром кисти правой руки.


Внешнее давление


Удержание 4 можно также применять на внешней стороне предплечья укэ;
происходит та же процедура захвата, которая описана для внешней стороны пред-
плечья, и применяется давление почти на такой же высоте на пять-семь сантимет-
ров выше запястья.
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Используя внутреннее давление,укэ проводится по кругу: вверх, вперед, потом
вниз. В применении внешнего давления делается нечто обратное:>тсэ ведется вверх,
назад, потом вниз, так как он инстинктивно изгибается назад, избегая нарастающей
боли в руке. Этот вариант удержания 4, следовательно, обычно применяется как
отвлекающий маневр, чтобы ослабить концентрацию его Объединенной Силы
Атаки. Увеличивая и развивая инстинктивную реакцию укэ, когда он стремится
избавиться от внезапного приступа боли, вы можете потом применять технику
нейтрализации, более подходящую к динамическим условиям.


Теперь мы проиллюстрируем несколько практических образцов удержания 4,
применяемых против различных форм атак.
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Удержание 4 против атаки 5
(КАТА-ТОРИ ЙОНКЁ-ОСАЭ)


Как только укэ протягивает правую руку, чтобы схватить вас за левый отворот
куртки или плечо, вы отводите вашу левую ногу назад, описывая большой круг и
вытягивая его таким образом за пределы его Объединенной Силы Атаки. В то же
время вы описываете другой большой круг правой рукой, двигаясь справа налево,
одновременно имитируя правой рукой удар в голову или шею. Захватив противни-
ка за правое запястье правой рукой сверху (ваш большой палец — на внутренней
стороне), вы скользите левой кистью в позицию для применения удержания 4 и
заканчиваете технику, как сказано в общем описании, используя либо прими, либо
тэнкан — в соответствии с динамическими обстоятельствами. Целостный прием
следует соотнести со скоростью и силой движения укэ так, чтобы атака и ее
нейтрализация казались частью единого движения.
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П.


Удержание 4 против атаки 9
(УСИРО-РЁКАТА-ТОРИ ЙОНКЁ-ОСАЭ)


Как только укэ хватает вас за плечи или шею, вы делаете шаг вперед правой
ногой и потом вращаетесь на ней, поворачиваясь всем телом к укэ. Вы захватываете
его левую кисть своей правой рукой, как изображено на рисунке, и поворачиваетесь
всем телом, что приводит к неполной форме удержания 3. Перехватив теперь его
левую кисть у запястья левой рукой, вы освобождаете захват вашей правой руки и
скользите этой рукой в положение, необходимое для применения удержания 4.
Затем вы заканчиваете технику, применяя либо ирими, либо тэнкан варианты,
посылая укэ на землю единым круговым движением.


201







Г)
Удержание 4 против атаки 13


(СЁМЭН-УЧИЙОНКЁ-ОСАЭ УРА)


Как только укэ начинает прямой удар,
круговой удар сверху и т. п., вы расширяетесь
вверх по направлению к нему, как в базовом
упражнении 5, вытягивая обе руки (правая
ведущая), отклонившись от прямого удара;
при этом удар направляется назад к лицу укэ
вашей правой рукой, левой же вы совершаете
удержание 4 и завершаете нейтрализацию ли-
бо прими, либо тэнкан вариантом.
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Удержание 4 против атаки 15
(ГЭДАН-ЦУКИ ЙОНКЁ-ОСАЭ)


Как толькоукэ готовится нанести прямой удар в нижнюю часть живота справа,
вы делаете левой ногой длинный круговой шаг назад и влево, выводя его за пределы
Объединенной Силы Атаки. Одновременно вы описываете большой круг правой
рукой, имитируя удар в левую сторону головы укэ. Ваша кисть опускается на
правую руку укэ и тянется вдоль нее, пока ваши пальцы не замкнутся вокруг его
запястья. В этой точке техники следует вывести укэ из равновесия вперед; это
относительно легко, — достаточно описать его правой рукой круговую траекторию
вверх и осуществить удержание 4 левой рукой. Конечно, все следует делать без
рывков в едином потоке всего приема. Вы можете затем завершить нейтрализацию
вариантами арами или тэнкан.
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УДЕРЖАНИЕ 5
(ГОКЕ)


Общие замечания


Удержание 5 называется гокё (форма 5) и обычно изучается на продвинутых
стадиях практики айкидо, хотя это и базовое удержание. Эта техника чем-то схожа
с удержанием 1 и особенно часто применяется к нейтрализации кругового удара
рукой, нацеленного в голову. Гокё восходит к древнему искусству фехтования, в
котором часто применялись стремительные боковые атаки мечом катана.


Действительно, можно провести параллель между вашими руками в первона-
чальной фазе этой техники, когда они вытянуты и совершают направляющее дви-
жение, и подставленным для защиты самурайским мечом. Эта форма также проил-
люстрирована в главе IX.


Удержание 5 против атаки 14
(ЙОКОМЭН-УЧИГОКЁ-ОСАЭ УРА)


У/о атакует вас круговым ударом, направленным в голову, шею или в верхнюю
часть грудной клетки своей правой рукой. Вы расширяете обе руки вперед, как в
базовом упражнении 5, парируя удар изнутри левым предплечьем, одновременно
имитируете удар в лицо (или в диафрагму) своей правой рукой, чтобы помешать его
агрессивной концентрации. Затем, перекрывая свою левую, страхующую руку, вы
захватываете запястье укэ правой. Если он был вооружен, такой захват будет
эффективно контролировать оружие. С этой точки техники вы ведете укэ в направ-
лении его растянутой руки, поворачиваясь всем телом и переводя ее к укэ и над его
головой. Левой рукой вы давите на внутреннюю сторону его локтя, чтобы рука
слегка согнулась. Эта же кисть затем слегка скользит под его рукой, как в удер-
жании 1, и захватывает ее. Из такой позиции вы можете отправить укэ на ковер с
помощью ирилш или тэнкан, шагая левой ногой перед ним и ведя его руку прямо
вниз или шагая за него, повернувшись на левой ноге и заводя правую ногу по кругу
за спину, — его рука направляется вниз по нисходящей спирали.
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УДЕРЖАНИЕ 6
(СИХО-НАГЭ)


Общие замечания


Слово сихо-нагэ может быть переведено как «четырехугольный бросок»; удер-
жание 6 является базовой техникой и, очевидно, также унаследовано от мастеров
фехтования легендарного прошлого Японии. К тому же эта техника обладает двумя
существенными характеристиками айкидо: характерный поворот бедер и динамич-
ный возврат энергии движения укэ назад к его источнику. Совместно с броском 1
(кокю-нагэ) удержание 6 является, практически, техникой первостепенной важнос-
ти почти для всех айкидо-додзё, где она изучается как базовая форма подготовки
ученика к многочисленным сериям удержаний и бросков, которые будут рассмот-
рены ниже.


Удержание 6 можно осуществлять на одном или двух запястьях укэ, но вначале
вы освоите только одно запястье. Вытягивайте атакующую руку за запястье в
направлении атаки, затем направляете его по кругу вверх и затем в противополож-
ном направлении вниз. Независимо от типа применяемой укэ атаки вы всегда
можете использовать удержание сихо-нагэ, если вам удалось захватить его запястье
обеими руками, как показано на иллюстрации. Вы можете применить удержание 6
другим способом, пропустив укэ мимо себя, а затем изменив его положение с
помощью разворота бедрами, — скрученное запястье атакующего при этом направ-
ляется назад по кругу к его плечу.


Запястье укэ не следует выводить слишком далеко назад за плечи или отводить
слишком далеко в сторону, так как его можно сломать или вывихнуть.


прими
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По общему признанию, такой перелом или вывих является желательным ре-
зультатом в других методах самообороны, но рассматривается как незрелый, при-
митивный и ненужный в айкидо.


Все тело укэ в решающий момент выполнения удержания приводится в харак-
терное состояние потери равновесия (под наклоном вбок и назад по диагонали)
вследствие сложных заламывающих действий, которые вы проводите над его зах-
ваченной кистью. Ваша собственная позиция определяется такими факторами, как
положение в пространстве ваших кистей, рук, тела, расположение и функциониро-
вание ваших бедер, ног и стоп.


После начальных действий по уклонению, расширению и централизации обе
ваши кисти захватывают запястье укэ (в иллюстрированном примере — правое),
после чего вы начинаете выполнение удержания 6. Ваша правая рука направляет
движение укэ вправо, затем над головой и назад к его плечу, как только вы повер-
нетесь на хорошо согнутых в коленях ногах. Ваша левая кисть лежит на запястье
противника вплотную с правой. Это усиливает захват. В удержаниях такого типа,
применяемых против правого запястья, ваша левая рука играет вспомогательную
роль.


Обе ваши руки держите перед собой хорошо расширенными. Они двигаются
только вместе со всем телом, не опережая его, и они всегда должны направляться
из Центра. В удержании 6 трудно переоценить функциональную роль ваших бедер
и вашего Центра. Это удержание действительно возможно только благодаря чувс-
тву стабилизированной централизации, которое может обеспечить только хорошо
развитый Центр.


Эта техника представляет собой единый, плавный и круговой прием, в котором
ни один элемент — технический или динамический — не может быть выделен как
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главный. Ее эффективность полностью зависит от целостности вашего движения,
стабилизированного в вашем центре.


Ваши бедра будут вращаться, верхняя часть вашего тела будет поворачиваться,
руки будут вытягиваться к себе и от себя, но все движения производятся в согласо-
ванном единстве. По окончании вращения, когда кистьукэ вывернута назад к плечу
и его расширение нейтрализовано, вам следует вытянуть руки перед собой и стать
лицом к противнику и по диагонали к нему; важное значение имеет положение всех
частей вашего тела: рук, Центра, ног, стоп и даже пальцев.


Это замечание особенно важно с той точки зрения, что у новичков замечается
стремление закончить удержание 6 либо слишком близко к укэ, либо слишком от
него далеко, — в первом случае руки практикующего сильно согнуты и не могут
обеспечить достаточного расширения, во втором ваши руки выдвигаются далеко за
спину протвника. Укэ может освободиться или контратаковать связанного своей же
неловкостью нагэ.


Ваши руки и кисти решают важнейшую задачу — вывести укэ в позицию,
удобную для ваших действий по удержанию. На иллюстрациях вы увидите дина-
мические серии перемещений и действий, пересекающих линию движения укэ в
варианте прими, а также направленных по кругу или вокруг линии атаки—тэнкан.


Фаза опускания укэ на спину требует нескольких слов предостережения. Эта
задача решается посредством проведения руки укэ у вас над головой близко к его
плечу, чтобы направить его тело по кругу и затем вниз, к вашим ногам в едином
плавном движении. Центром движения, как мы уже отмечали неоднократно, долж-
ны быть ваши поворачивающиеся бедра. В этом случае даже огромное разнообра-
зие индивидуальных стилей исполнения не содержит опасности вывиха или пере-
лома — будь это очень низкая форма, почти на коленях, или очень высокая, когда
укэ вращается в воздухе и падает слева от вас. Главным условием безопасности
является плавность и скорость выполнения, соразмерная скорости атаки. Уклады-
вание укэ осуществляется двумя основными способами: прими и тэнкан.


В случае ирими, совершая захват запястья укэ, вы шагаете левой ногой вперед
и в сторону. Как только вес тела переносится на опорную левую ногу, вы сгибаете
обе ноги в коленях и плавно поворачиваетесь на 180 градусов одновременно обеи-
ми стопами так, чтобы оказаться лицом в сторону атаки; рукяукэ при этом оказы-
вается зажатой в удержании 6.


В случае тэнкан вы поворачиваетесь на месте вокруг выдвинутой вперед левой
ноги, — сгибая колени и вынося правую ногу за спину по кругу. Так вы оказывае-
тесь лицом в сторону укэ и завершаете удержание 6.


Когда укэ уже на татами, вы прижимаете его запястье, как показано на иллюс-
трации, и, если необходимо, имитируете удар левой рукой в лицо, стоя на коленях
и сбоку скукэ. Все ваше тело, сконцентрированное в Центре (левая нога вытянута
назад), дает вам силу для удержания и болевого прижатия.


Теперь рассмотрим несколько случаев самозащиты против нескольких основ-
ных типов атак, которые нейтрализуются с помощью удержания 6.
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Удержание 6 против атаки 4
(РИО-КА ТА ТЭ-ТОРИ СИХО-НАГЭ)


Как толькоукэ приближается, чтобы схватить ваше запястье, вы сами перехва-
тываете его левое запястье левой рукой и делаете длинный шаг правой ногой
наперерез линии его атаки; затем прокручиваете его руку по круговой траектории,
проводя и сгибая ее над своим поворачивающимся плечом. Продолжая ваше кру-
гообразное движение, вы посылаете его вниз на мат. Иллюстрированный пример
основывается на варианте прими. В варианте тпэнкан вы вращаетесь на правой ноге
и выводите укэ из равновесия, поворачиваясь налево.
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Удержание 6 против атаки 5
(КА ТА-ТОРИ СИХО-НАГЭ)


Как только укэ хватает вас за плечо или отворот куртки правой рукой, вы
делаете шаг левой ногой назад, вытягиваете его и прихватываете его правое за-
пястье своей правой кистью (если необходимо, имитируя удар в лицо). Затем вы
сгибаете ваши колени и, делая большой шаг поперек линии его атаки вправо, ведете
руку укэ вниз и потом снова вверх, вокруг и над его головой. Поворачиваясь на
обеих ногах, вы оказываетесь к нему лицом, отводя его согнутое запястье назад к
его плечу и бросая соперника на ковер (црими).
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Удержание 6 против атаки 7
(УСИРО-РИОТЭ-ТОРИ СИХО-НАГЭ)


Как только укэ захватывает ваши запястья сзади, вы расширяете свои руки
ладонями и кончиками пальцев либо вверх в виде буквы «3», либо раскрытыми
диагонально. Затем вам необходимо проскользнуть влево, делая шаг левой ногой.
Ведите руку укэ вниз перед собой — ваша правая рука опускается, чтобы завершить
двойной захват удержания 6 на его левой руке. Теперь вы делаете второй шаг
правой ногой против линии его движения, выводите его левую руку и затем ведете
ее вверх над своей головой, поворачиваясь влево, чтобы провести его запястье
близко к его плечу; теперь ваш противник готов упасть на ковер (ирими).
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Удержание 6 против атаки 13
(СЁМЭН-УЧИ СИХО-НАГЭ)


Как только укэ наносит вам рубящий удар в голову, вы протягиваете обе руки
(правая — ведущая) в направлении удара и отражаете его энергию по касательной
наружу. Теперь вам нужно зафиксировать правое запястье противника правой
рукой и его правый локоть своей левой ладонью. Делая шаг левой ногой поперек
линии атаки, вы поворачиваетесь лицом к укэ, опуская его правую руку в щель
между вашими телами. Делая затем шаг правой ногой, вы направляете его движе-
ние вправо по кругу со следующим шагом левой ногой перед ним, одновременно
проводя его руку вверх и над своей головой в классическом вращении этой техники
влево. В этой позиции вы отводите его запястье назад по кругу к его плечу и потом
опускаете укэ на ковер. Вы можете просто глубоко согнуть ваши колени или
фактически упасть на одно колено, сопровождая и направляя его движение на
ковер.
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Удержание 6 против атаки 14
(ЙОКОМЭН-УЧИ СИХО-НАГЭ)


Как только вы замечаете круговой удар в голову слева, вы шагаете внутрь
линии удара укэ левой ногой, расширяя вашу левую руку вверх, а правую — вниз;
так вы блокируете удар и готовите противника к последующему захвату 6. Теперь
вы опускаете его вытянутую руку вниз перед собой и применяете удержание в
любом известном вам варианте. В форме прими вы, следуя той же круговой линии
его атаки, шагаете поперек линии его движения левой ногой, ведя его руку вправо
и вверх над своим поворачивающимся плечом. Вы вращаетесь к внешней стороне
и становитесь лицом к укэ, опуская его руку вниз, к его плечу, как показано на
иллюстрации, и так бросаете противника на ковер. Из этих двух вариантов первый
(ирими) предпочтительнее из-за его динамических свойств, отвечающих круговой
атаке укэ; вы направляете его первоначальный импульс вокруг себя непрерывным
плавным вращением по нисходящей спирали вниз, к татами.
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УДЕРЖАНИЕ 7
(КОТЭ-ГАЭСИ)


Общие замечания


Так же как и удержание 6, удержание 7 или котэ-гаэси (удержание кисти)
может закончиться либо обездвиживанием, либо броском. Его функциональные
возможности по фиксации укэ на ковре также в основном сходны. Иллюстрация
показывает базовую позицию после завершения предварительных действий: укло-
нения, расширения и централизации. Кисть укэ (здесь правая) захватывается, как
показано на рисунке. Ваш левый большой палец давит на суставы пальцев против-
ника между четвертым (безымянный) и пятым (мизинец) пальцами. Остальные
ваши пальцы охватывают его большой палец и ладонь. Из этого положения вы
подтягиваете кисть укэ в сторону его предплечья: это выкручивание выведет его из
равновесия и откроет путь для падения. Особое внимание следует обратить на угол
вращения запястья противника. Слишком большой угол может стать причиной
вывиха сустава в запястье. Методика ати подчеркивает, что лучше отвести пальцы
назад по направлению к предплечью укэ, чем направлять его кисть наружу, вытя-
гивая руку в положение гяку.
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Вам следует также попытаться удержать его правую кисть внизу, чтобы его
падение не было тяжелым и он смог бы соскользнуть на ковер под наклоном. Иначе
— и это безопасно только для опытных борцов — он может быть вынужден
выполнить высокий прыжок с переворотом вокруг своей вытянутой руки. Однако
в любом случае он упадет на бок.


Удержание 7 в зависимости от обстоятельств атаки может иногда завершаться
и броском укэ на ковер. Это обычно случается, когда вы заняты обороной против
более чем одного противника.


Вы можете, однако, завершить бросок укэ на ковер и в более сложной форме
подчинения, что предохранит вас от любого возобновления атаки с его стороны. В
этом случае вы должны повернуть его так, чтобы он упал на татами лицом вниз. Это
можно осуществить одним из двух способов; динамичный предпочтительнее, пос-
кольку он больше соответствует доктрине айкидо — плавной, по возможности
безболезненной стратегии нейтрализации.


Динамика


Человеческое тело, падающее на землю, следует законам инерции, как и любой
физический объект; это значит, что в соответствии с этими законами ваш против-
ник будет вращаться от легкого усилия, если движение его тела будет непрерыв-
ным, а траектория падения плавной. Таким образом, если вы стремительно шагаете
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левой ногой в другую сторону от падающего тела укэ, или во время его перекаты-
вания по поверхности татами, его растянутое и лишенное опоры тело относительно
легко направить по выбранной траектории движением типа «вверх и через...» как
показано на рисунках.


Статика
Второй метод поворота укэ лицом к татами может использоваться, когда его


падающее движение завершено и он лежит относительно ровно.
Пытаться повернуть укэ в этом состоянии —дело трудное и неблагоразумное,


так как вы будете бороться с другим типом инерции — статическим, который сам
по себе создает сопротивление (основанное на силе тяжести и трении). Вот почему
будет лучше, если ваша левая кисть заведет правую руку укэ вниз, направляя ее по
кругу над его головой справа налево, пока его пальцы почти коснутся его лица;
одновременно с этим ваша правая кисть вращает его согнутый локоть вокруг точки
опоры (его правым плечом) — как можно ближе к его голове. Мучительная боль в
плече, вызванная давлением и вращением локтя при заломленной кисти, заставит
укэ как можно быстрее перевернуться на живот. При этом существует реальная
опасность вывиха плеча, поскольку эта статическая форма восходит своими корня-
ми к жестоким методам раннего дзюдзюцу; поэтому напомним о предпочтительнос-
ти первого метода, более отвечающего принципам айки. Рекомендуем начинаю-
щим ученикам айкидо сконцентрироваться на равномерной скорости действия и
синхронности, которые необходимы, чтобы бросить укэ вниз и одновременно с
этим перевернуть его уже на татами лицом вниз, используя динамическую энергию
его падения, — в едином, непрерывном движении.


Когда укэ уложен лицом вниз, его следует крепко прижать к поверхности мата.
Эту задачу можно осуществить в одном из двух положений: стоя и на коленях.


Стоя
Как только укэ ударяется о мат, отшагивайте в сторону от его тела и перевора-


чивайте его, вращаясь на левой, выдвинутой вперед ноге и заводя свою правую ногу
по окружности себе за спину. Удерживая все время правую кистьук-э в горизонталь-
ной плоскости, поверните запястье противника пальцами в сторону его тела и
несильно нажмите вниз. Важно, чтобы рука укэ была полностью выпрямленной,
как показано на рисунке. Ваше левое колено поможет удержать локоть противника
в прямом положении.


На коленях
Перевернув укэ, вы захватываете его правую кисть своей правой рукой (внеш-


няя сторона колена внизу у его плеча) и давите поперек его локтя своим левым
предплечьем, удерживая его напротив своего живота, как показано на иллюстации.
Затем вы поворачиваетесь бедрами и слегка наклоняетесь в сторону головы укэ,
держа спину прямо и поворачивая его руку по вертикальной оси к плечевому
суставу. ч


Давайте теперь обратимся к нескольким практическим случаям применения
котэ-гаэси против различных типов атак, уделяя особое внимание вашим первона-
чальным действиям уклонения, расширения, централизации.
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Удержание 7 против атаки 13
(РИО-КАТАТЭ-ТОРИКОТЭ-ГАЭСИ)


В момент, когда кисти укэ замыкаются вокруг вашего правого запястья, вы
поворачиваете свою кисть пальцами к себе и направляете противника вниз в круго-
вом расширении вокруг себя, как в основном упражнении 10. Затем вы перенаправ-
ляете укэ вверх своей правой рукой. Используя динамическую энергию его линей-
ной атаки и то, что он разбалансирован, вы описываете затем круг, который стре-
мительно увлекает укэ вниз, как только вы делаете длинный, глубокий шаг правой
ногой назад и вправо. В самой нижней точке опускающегося кругового движения
вы захватываете левой рукой правое запястье противника и перенаправляете вверх
и вправо, освобождая свою правую кисть и используя ее, чтобы нажать на его
согнутые запястье и пальцы вниз. Чтобы создать траекторию для его падения, вам
следует еще раз глубоко шагнуть назад и вправо. Затем вы можете завершить
технику, как показано выше.
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Удержание 7 против атаки 8
(УСИРО-РИОТЭ-ХИДЗИ-ТОРИ


КОТЭ-ГАЭСИ)


Как толькоукэ захватывает сзади ваши руки
(за локти или выше), вытягивайте и разводите
руки в стороны и вперед, как бы охватывая боль-
шую сферу; ваше полное расширение должно
быть направлено вперед, чтобы перенаправить
две линии атаки противника в новое русло. Од-
новременно вы делаете большой шаг левой но-
гой влево, создавая пространство для поворота
бедрами по направлению кукэ и последующего
длинного шага назад и вправо правой ногой.


Теперь вы наклоняетесь в направлении укэ
и захватываете его правую кисть (все еще держа-
щую ваш правый локоть ) своей левой рукой
способом, описанным в примерах применения
удержания 7. Вы продолжаете шагать вокруг
партнера вправо от себя, поворачивая его пра-
вую кисть наружу и делая финальный большой
шаг назад и влево, и бросаете укэ вниз через его
зафиксированную правую руку. Вы можете за-
вершить удержание 7 любым из вариантов, опи-
санных выше.
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Удержание 7 против атаки 14
(ЙОКОМЭН-УЧИКОТЭ-ГАЭСИ)


Первый пример (под рукой)
Укэ готовится нанести круговой удар сбоку в голову (ухо, лицо, шею) своей


правой кистью. Как только удар приблизился, вы делаете шаг правой ногой внутрь
траектории его атаки и протягиваете обе руки, чтобы отразить и отвести удар. Ваша
расширенная левая рука блокирует и перенаправляет удар сверху вниз по нисходя-
щей дуге, — приводя руку противника к захвату, приготовленному снизу вашей
правой кистью. Не прерывая своего единого движения, продолжайте передвигаться
вокругукэ вправо и назад, так что он тоже вынужден будет поворачиваться на своей
опорной правой ноге. Ваша левая кисть совершит предписанный для удержания 7
захват правой кисти укэ, а ваша правая кисть поможет вытянуть его пальцы и
направить их вниз. Теперь вы можете бросить противника вниз на ковер и завер-
шить згу технику, как описано выше.
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Второй пример (над рукой)
Вы следуете тем же инструкциям, что и в первом примере. Когда ваше левое


предплечье направляет правую кисть укэ к точке вашего захвата, вы накладываете
свою правую кисть поверх вытянутой руки атакующего. Затем вместо кругового
перемещения назад и вправо, внутрь линии атаки йокомэн-учи, вы шагаете левой
ногой вперед к его правому боку. Продолжая вращаться вокруг теперь уже левой
ноги, вы позволяете своей левой кисти естественно опуститься на правое запястье
укэ (вытягивая его своей правой рукой). Отшагивая правой ногой за спину (тэн-
кан), вы вовлекаете укэ в движение вокруг вашего Центра; теперь, используя
инерцию его вращения, вы шагаете левой ногой назад и влево, останавливаете свое
движение и бросаете противника на ковер, завершая технику, как показано выше.
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Удержание 7 против атаки 15
(ЧУДАН-ЦУКИ КОТЭ-ГАЭСИ)


Как только укэ направит удар правым кулаком в среднюю часть вашего тела
(или нижнюю часть живота), скользните вперед левой ногой, поворачивая свои
бедра вправо и уклоняясь таким образом от прямой силы удара. Затем поворачивай-
тесь на этой опорной ноге, выдвигая свою правую ногу назад и вправо и позволяя
своей левой кисти естественно опуститься на руку укэ, растянутую описанным
удержанием 7. Теперь ведите укэ вокруг себя до изменения вашего направления
(если позволяет его первоначальная энергия) или шагайте левой ногой назад и
влево. Теперь вы можете бросить противника на татами и завершить эту технику,
как показано выше.
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Броски


Броски в айкидо являются нейтрализую-
щими приемами, в которых физический кон-
такт между вами и противником исчезает в тот
момент, когда укэ брошен кувырком на ковер
или за его пределы (хотя ваше завершающее
движение при этом продолжается).


Как уже упоминалось, в арсенале айкидо существует множество таких прие-
мов. Из числа основных бросков, практикуемых в додзё всего мира, мы выбрали 28.


БРОСОК 1
(ИРИМИ-НАГЭ)'


Общие замечания
Нейтрализующий прием, приведенный здесь как бросок I, известен под назва-


нием ирими-нагэ, «бросок с вхождением в тело противника», или «приемом 20 лет».
Обычно это первый бросок, которому учат новичка; он имеет более широкое
применение, чем многие другие бросковые техники, с которыми мы познакомимся
ниже. Бросок 1 может быть с успехом применен для нейтрализации практически
любой из основных видов атак, и его можно развить из множества разнообразных
тренировочных движений уклонения, вхождения и централизации.


* Авторы называют этот бросок кокю-нагэ. В практике Айкикай и большинства отечественных додзе
эта техника называется ирими-нагэ. В качестве арбитра редакция и консультант привлекли книгу
КиссСмару Уэсибы, сына Основателя айкидо (который после смерти О-сэнсэя в 1969 году принял
почетное звание Айкидо Досю, что значит «Хранитель Пути»). Книга называется «А1К1ОО (ипаег
аЧгесПоп о/МогН*>1 иезНИю Ьу КюНотаги 11езЫЬа)», НО2А№НА РиЬНсаНопз Со. Ц а.. ТЫуо. ^рап.
1985 и подготовлена, как следует из специального подзаголовка, под руководством самого Морихэя
Уэсибы. В этой книге на странице 78 приводится описание примера применения техники
ИРИМИ-НАГЭ (кататэ-тори ирими-нагэ), проиллюстрированное фотографиями на странице 79. Этот
пример полностью аналогичен примеру, который авторы привели для разъяснения технического
содержания броска I под названием КОКЮ-НАГЭ.


Причина такого терминологического смешения заключается, возможно, в том, что техника кокю (ее
называют «бросок с помощью дыхания» настолько универсальна, что является неотъемлемой частью
большого числа техник айкидо, которые могут быть названы бросками. То же можно сказать и о технике
прими (бросок с вхождением). В зависимости от школы и стиля, практикуемого в том или ином а<м)зё.
акценты в названиях могут смещаться. Отчасти по этой же причине авторами не названы многие броски,
приведенные в книге как базовые. Они явно содержат в себе оба технических элемента, но не имеют ярко
выраженной идентификационной модели или паттерна. Поскольку отечественные айкидоисты (имеющие
ограниченный доступ к оригинальным источникам информации) вынужденно абсолютизируют терминоло-
гию, и поскольку уже сложилась определенная устойчивая система наименования базовых техник, совпа-
дающая с аутентичной (исходящей от Основателя), нам представляется разумным следовать именно ей.


Вот почему при всем уважении к авторскому тексту и квалификации А. Вестбрук и О. Ратти мы сочли
возможным для избежания путаницы среди начинающих айкидоистов изменить все примеры, названные в
настоящей книге «кокю-нагэ» на ирими-нагэ и наоборот. — все случаи, названные авторами «ирими-нагэ»,
— соответственно на кокю-нагэ. Такая замена оправдана тем более, что в книге КиссСмару Уэсибы на
страницах 42-43 в разделе КОКЮ-ХО (Упражнения на развитие силы стоя, с помощью дыхания) описано и
проиллюстрировано фотографиями выполнение техники, проведенной авторами настоящей книги как
иллюстрация броска 2 в общих замечаниях раздела пИРИМИ-НАГЭ». См. также «Айкидо — искусство
мира», стр. 71-72 («София», Киев, 1997 г.). — Прим. ред.







Основные техники нейтрализации


Бросок 1, серия удержаний 1-5, два вида передвижения (прими и тэнкан —
прим.ред.) и обездвиживающие приемы 6 и 7 составляют ядро технического арсе-
нала айкидо и основу для построения различных стратегий защиты.


Когда наблюдаешь за тем, как выполняет бросок 1 мастер айкидо, создается
впечатление, что, когда он внезапно меняет направление своего движения на про-
тивоположное, ̂ А:Э, как будто подброшенный неким вихрем, оказывается лежащим
навзничь на ковре прежде, чем успевает понять, что же произошло. Кроме того,
если все проделано как следует, то ддяукэ дело обходится без каких-либо функци-
ональных нарушений, острой боли, мышечных спазмов и т.п.


Эта техника может показаться весьма простой; тот, кто хорошо владеет прин-
ципами айкидо, выполняет этот приём без видимых усилий. Однако попытавшись
проделать его сами, даже с самым лучшим партнером, вы вскоре поймете, почему
его окрестили «приемом 20 лет», — это было сделано в память о кропотливых
усилиях Мастера Уэсибы, в течение 20 лет оттачивавшего динамику и технику
именно этого броска.


Как вы поймете в процессе изучения различных примеров защиты против
разнообразных атак, практические применения броска 1 обладают определенными
особенностями, в техническом отношении связанными с тем, как вы захватываете
укэ и с его положением относительно вас. Прежде всего, они связаны в динамичес-
ком отношении с его движением вокруг вас и с характером распространения атаки,
которое в конечном счете вернется сверху вниз по дуге в тыл.укэ. В каждом случае
нейтрализации с помощью броска 1 ваше начальное движение уклонения будет
приводить вас в позицию централизации, типичную для этого приема. Рассмотрим
эту позицию подробнее. В случае, показанном на рисунке, вы совершаете вращение
вокруг центра действия, направляя укэ правой рукой. В зависимости от нейтрали-
зуемого нападения, эта рука может захватывать его вытянутую правую руку, прос-
то ведя ее сверху вниз, а может и вообще не прикасаться к ней. Однако ваша левая
рука (ни в коем случае не сжатая в кулак, а с выставленными вперед пальцами) в
любом случае будет прочно удерживать его голову у вашего плеча (в данном случае
правого) — прочно, но не грубо или болезненно.


Ваша ладонь может располагаться против его левого виска (в идеале), над его
левым ухом или по левую сторону его шеи; в любом случае этот захват должен
производиться так, чтобы ваши пальцы не оказывали давления и не причиняли
боли, поскольку целью является не какая-то конкретная область на теле укэ, а
обретение контроля над его головой с тем, чтобы придать нужное направление
всему его телу, а затем бросить его.


Когда вы делаете шаг левой ногой за спину укэ, правой ногой отступайте по
дуге вправо-назад, как показано на рисунке; при этом ваше тело совершает враще-
ние вокруг собственной вертикальной оси. Ваши руки — соответственно ведущая
и удерживающая — все время выставлены вперед. В результате укэ будет вынуж-
ден двигаться вокруг вас, причем ось верхней части его тела будет наклонена в
вашу сторону. Это, разумеется, вызовет у него то динамическое нарушение равно-
весия, которое и является необходимым условием правильного выполнения этого
приема.


Укэ, кроме того, будет динамически вытянут в желаемом направлении потому,
что ваше вращательное движение вокруг центра будет более быстрым, чем его
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движение по окружности вокруг вас. Его голова, оказавшись в непосредственном
контакте с осью вращения (вашим телом), будет выдвинута вперед относительно
остального тела, увлекаемого по дуге назад; это послужит причиной характерного
наклона его тела вперед во время движения.


Конечная цель броска 1 состоит в том, чтобы заставитьукэ упасть навзничь на
спину. Поскольку укэ начинает с атакующего движения, увлекающего его вперед,
в итоге его вращение вокруг центра и стремление вперед будут обращены в направ-
лении, противоположном первоначальному. И эта динамическая инверсия должна
быть достигнута плавно, без какой-либо паузы.


Вначале вы, возможно, будете склонны оказываться прямо на линии движения
укэ, обычно пытаясь каким-либо образом провести удушающий захват, так, что ваш
бицепс будет располагаться поперек его горла. Однако результатом этого будет
болезненная остановка как вашего обратного движения справа налево, так и его
устремления слева направо относительно вас. На этой стадии броска 1 важно
помнить, что ваш динамичный поворот на протяжении всего приема должен оста-
ваться увлекающим движением. Он будет направлять перемещение соперника в
единственно возможном обратном направлении — вверх по гладкой дуге, вытяги-
вая его все выше и дальше от вас, а затем направит его вытянутое, изогнувшееся
тело вниз на ковер.


Действия вашего правого плеча (которое в данном случае представляет собой
точку опоры для вращения), вашего локтя (описывающего дугу в направлении
развертывания и в обратном), вашей кисти (увлекающей соперника в желаемом
направлении) — все это имеет определяющее значение для успешного проведения
данного приема.


Однако все это может оказаться неэффективным, если вы полностью не сосре-
доточитесь на непрерывном вращательном движении всего своего тела, которое
должно осуществляться в состоянии устойчивого динамического равновесия с
опорой на ваш центр тяжести, или Центр. Динамическая движущая сила всего
броска, его целостность определяется этой централизацией в области вашего живо-
та, или расширением сконцентрированной энергии. Это пример взрывной стабиль-
ности, которая может показаться парадоксом с теоретической точки зрения, но
остается удивительной, все еще сравнительно неисследованной реальностью боя.


Ваш динамический переход с правой стороны на левую и вращательное дви-
жение вашего таза будет обычно сопровождаться шагом правой ногой в ту же
сторону. Это обеспечит следующее:


1) Опору для всего вашего тела, когда вы приседаете (глубоко сгибая колени)
над укэ, падающим на ковер перед вами или сбоку от вас;


2) Мышечный барьер против любой возможной реакции (будь то сознательной
или инстинктивной) со стороны укэ.







Бросок 1 против атаки 1
(ГЯКУ-КАТАТЭ-ТОРИ ИРИМИ-НАГЭ)


Первый пример
Как толькоукэ протянет правую руку, чтобы захватить ваше левое запястье, вы


должны уклониться от линии его атаки, выставив правую руку между его правым
предплечьем и своим левым, ступив левой ногой внутрь, к его левому боку; затем
вы должны повернуться на этой ноге, одновременно отводя правую ногу по дуге
вправо-назад, и увлечь его правую руку вокруг себя (если необходимо — после
того, как он предпримет начальный бросок, — можно, уклонившись, захватить его
запястье). Ваша левая рука, двигаясь из-за спины и проходя над его левым плечом,
прикроет его голову от вашего правого плеча. Вы должны продолжать поворачи-
ваться до тех пор, пока его тело, двигаясь с первоначальной скоростью, не окажется
почти что по правую от вас сторону. Затем вы сначала выставляете правое плечо
перед ним, увлекая его слегка вниз и от себя, а затем вверх, описывая локтем дугу
вокруг своего плечевого сустава. В этой точке ваша рука, пальцы которой выстав-
лены, увлекает укэ вверх, а затем по дуге вниз. Движение вашего таза теперь
направлено назад, в левую от вас сторону, при этом, если необходимо, вы делаете
шаг правой ногой по дуге и увлекаете укэ вниз, на ковер.
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Второй пример
Как толькоукэ захватит левой рукой ваше правое


запястье, вы совершаете широкий шаг по дуге впра-
во-назад, увлекая его в движение вокруг себя вправо.
Ваша правая рука при этом описывает перед ним
дугу, направленную сверху за его голову. Ваша левая
рука имитирует удар в лицо и проводится над его
вытянутой левой рукой, помогая направлять укэ до
тех пор, пока не будет достигнута высшая точка его
движения. В этой точке вы высвобождаете свою пра-
вую руку с тем, чтобы обхватить голову своего парт-
нера справа, и одновременно проскальзываете (или
прыгаете) ему за спину, делая шаг правой ногой. Вы
должны повернуться на этой ноге влево, передвигая
левую ногу в том же направлении, и дать своей левой
руке опуститься на его левое запястье, увлекая его
одним дугообразным махом вниз. Укэ будет повора-
чиваться вокруг вас в динамически неустойчивом
состоянии, и когда его тело окажется почти что слева
от вас, вы должны направить его движение по дуге
вверх, моментально изменив его таким образом на
противоположное и увлекая соперника назад. Пово-
рачивайтесь вправо, как показано на рисунке; если
необходимо, сделайте широкий дугообразный шаг
левой ногой в том же направлении.
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Третий пример


Как только правая рука укэ захватит ваше левое запястье, взмахните рукой как
в базовом упражнении 10 и увлеките соперника вперед. Затем разверните бедра так,
чтобы позволить своему захваченному запястью двигаться свободно, и сделайте
шаг правой ногой навстречу укэ, поставив ее рядом с его правой ногой. Теперь
увлекайте его на правую от себя сторону по дуге, — заходите ему за спину,
продвигаясь над его правым плечом, затем сделайте еще один широкий шаг левой
ногой, еще дальше заходя противнику справа за спину. Нарушьте его равновесие в
этом направлении. Ваша правая рука должна двигаться по широкой дуге над левым
плечом укэ, увлекая его вниз; сделайте в это время еще один широкий шаг правой
ногой за спину укэ, поворачивая бедра точно так же, как перед этим. Из достигну-
того положения вы увлекаете укэ на мат.


Очевидное отличие этого способа от других примеров состоит в использо-
вании вами своей захваченной левой руки в качестве «ведущего» элемента броска,
тогда как при обычном применении броска 1 для нейтрализации атаки слева эту
роль играет правая рука. Левая же рука обычно выполняет задачу удержания
головы укэ у вашего левого плеча. Однако при желании вы можете увлечь его
правую руку назад, к его правому плечу, выгибая его вверх и назад, а также
направляя его обратное движение по дуге вниз на ковер, придерживая сзади за
воротник куртки.


.
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Бросок 1 против атаки 2
(АЙ-ХАММИ КА ТА ТЭ-ТОРИ ИРИМИ-НАГЭ)


Первый пример


Эта типичная защита против атаки 2 играет практически во всех додзё айкидо
роль стандартного введения в практику использования броска 1.


Как только укэ захватит правой рукой ваше правое запястье, вы оставляете
свою руку в этом положении и сосредоточиваетесь на движении бедер, делая шаг к
его правому боку, левой ногой рядом с его выставленной правой ногой или позади
нее. При этом вы делаете дугообразный взмах левой рукой и приводите ее в контакт
с левой стороной его головы, которая, таким образом, оказывается прикрыта от
вашего правого плеча. Поворачиваясь на левой ноге, вы должны сделать широкий
дугообразный мах правой ногой вправо-назад. При вашем движении вправо за
спину укэ, ваша захваченная правая рука поведет его наружу и вокруг вас. Когда он
окажется справа от вас (все еще полностью сохраняя свое движение), вы должны
слегка приподняться по гладкой дуге и направить его устремленную верхнюю часть
тела по круговой траектории назад и вниз на ковер. Ваши бедра должны поворачи-
ваться влево; при необходимости вы можете сделать дополнительный шаг вперед
(за спину укэ) правой ногой.
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Второй пример
Другой чрезвычайно динамичный способ применения броска 1 против атаки 2


состоит в повороте вашего правого запястья вместе с ладонью по направлению к
вытянутой правой руке укэ с поворотом таза влево. Одновременно вы убираете
левую ногу по дуге вправо-назад и уводите свою руку вместе с рукой укэ так, что
они оказываются справа-впереди от него. Ваша правая рука при этом описывает
широкую дугу снизу вверх. Вам следует глубоко согнуть колени для того, чтобы
увеличить динамический импульс его неравновесного кругового движения. По
достижении высшей точки этого стремления вы кладете руку (ладонью вперед) на
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прими


тэнкан


его выставленное и вывернутое правое запястье, поворачиваетесь вправо-назад и
делаете шаг левой ногой, ставя ее справа-сзади укэ.


Совершив дугообразный взмах левой рукой из-за спины укэ (чтобы войти в
контакт с его головой), вы увлекаете его правую руку вниз, держа его правой рукой
за запястье. Затем вы поворачиваетесь на левой ноге, отводя правую ногу по дуге
вправо-назад и увлекаете укэ вокруг своего поворачивающегося тела совместным
действием обеих рук: ваша правая рука увлекает его правую руку вниз и по кругу,
а левая удерживает его голову у вашего поворачивающегося плеча. В этот момент
вы перетягиваете укэ на правую (относительно вас) сторону, увлекая его вниз и
наружу, затем перенаправляете его движение вверх и, наконец, обращаете динами-
ческий образ его движения назад и вниз, поворачивая его в горизонтальной плос-
кости за талию, а в вертикальной — правой рукой. При необходимости вы можете
сделать дополнительный шаг правой ногой, способствуя таким образом его паде-
нию движением своего тела вперед.


Бросок 1 против атаки 3
(КАТА-РИОТЭ-ТОРИИРИМИ-НАГЭ)


Первый пример
Когда укэ захватывает ваше правое предплечье двумя руками, вы можете


применить бросок 1, уйдя с линии его атаки одним из двух основных динамичных
способов — с помощью движения прими или движения тэнкан.


Прими. Вы увлекаете обе руки укэ вниз в направлении его движения, одновре-
менно делая шаг левой ногой к его правому боку и дугообразный взмах левой
рукой, приходя в соприкосновение с левой стороной его головы. Продолжайте
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(Г


поворачиваться на левой ноге, отводя правую ногу по дуге вправо-назад, и ведите
укэ вокруг себя, увлекая его руки своей захваченной правой рукой. Когда его тело
окажется справа от вас, устремите его вниз, наружу, а затем правой рукой вверх,
вращая ею в локтевом суставе. В этот момент вновь поверните бедра влево, сделай-
те широкий шаг за спину укэ и увлекайте его вытянутое, обращенное к вам спиной
тело вниз, до тех пор пока он не упадет на ковер.


Тэнкан. Когда укэ захватит обеими руками ваши правые предплечье и за-
пястье, вместо того чтобы двигаться на него, к его правому боку, двигайтесь от
него, сделав шаг правой ногой, поворачиваясь на ней и отводя левую ногу влево-
назад. Одновременно ваша захваченная рука увлекает его руки вниз и наружу по
широкой дуге вокруг вас.


При повороте в движении тэнкан руки все время следует держать перед собой.
(Когда мы говорим, что «ваши руки увлекают укэ вокруг вас», то не имеем в виду,
что ваши руки движутся, в то время как остальное тело остается прикованным к
одной точке. «Увлечение вокруг» означает, говоря более точно, «вокруг вашей
вертикальной оси», то есть вы должны поворачиваться всем телом: сначала бедра-
ми, потом корпусом, с соответствующим положением рук.) Затем вы делаете ши-
рокий диагональный шаг влево, отступая левой ногой, и располагаете свою захва-
ченную правую руку перед собой, между своим телом и телом укэ. Он вынужден
будет повернуться и открыть свою наклоненную, лишенную равновесия правую
сторону для ваших защитных действий. Вы ступаете левой ногой внутрь, к его
правому боку, поворачиваясь вправо-назад и отводя также правую ногу назад по
широкой дуге. Обхватите левой рукой его голову сзади, увлекая его наружу и
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вокруг себя захваченной правой рукой. Затем повернитесь, вытянитесь, разверни-
тесь и направьте его движение вниз.


Второй пример


Действия в этом примере имеют тот же динамический рисунок, что и движение
тэнкан, описанное в предыдущей последовательности, до того момента, когда вы
начинаете увлекать укэ наружу и вокруг себя. Когда он подастся вперед, поведите
его вокруг себя, не прерывая его движения и сделав широкий дугообразный шаг
правой ногой вправо за спину укэ, таким образом двигаясь практически вокруг
него. Подняв одновременно захваченную правую руку вверх, опишите ею дугу
вокруг его головы синхронно со своим перемещением вокруг его тела. Ваша левая
рука при этом придерживает его голову с левой стороны, правая же скользит вверх,
а затем по дуге вниз, за спину укэ. Постепенно ваше тело преобразует ваше движе-
ние вокруг противника во вращение на правой ноге с поворотом бедер влево и
отведением левой ноги влево-назад. Теперь направьте его преобразованное движе-
ние по дуге вниз и за спину. При желании того же результата можно достичь,
позволив своей захваченной руке опуститься между вашими телами после того, как
вы завершите начальное движение тэнкан и укэ окажется вовлеченным в движение
вперед. Такое опускание в высшей степени динамично в том смысле, что вы
используете направленный вниз импульс этой руки, чтобы обернуть свою правую
руку вокруг головы укэ и одновременно беспрепятственно повернуть его на месте.
Положение и движение ваших ног в этом случае такое же, как и в другом, более
высоком повороте, и представляет собой заключительную серию увлекающих и
разворачивающих действий, приводящих к падению укэ на мат.
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высокий поворот низкий поворот
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Бросок 1 против атаки 4
(РИО-КА ТА ТЭ-ТОРИ ИРИМИ-НА ГЭ)


Из множества способов нейтрализации атаки 4 с помощью броска 1 мы выбра-
ли этот пример как метод, часто применяемый в додзё айкидо всего мира. Когдаукэ
захватит ваши запястья, увлеките и вытяните его левую руку вперед, а правую вниз,
одновременно шагнув левой ногой накрест. Из этого положения сделайте широкий
шаг правой ногой, как показано на рисунке. Увлекайте его левую и правую руки
вверх и по дуге за голову, левую при этом слегка вперед. Поворачивая бедра и
продолжая это «мельничное» движение его рук, вы завершаете прием, как описано
выше.


236







Основные техники нейтрализации


Бросок 1 против атаки 6
(РИО-КА ТА ТЭ-ТОРИ ИРИМИ-НАГЭ)


Когда укэ протянет руки, чтобы схватить вас за
верхнюю часть тела (за горло, отвороты одежды,
плечи), сделайте широкий шаг правой ногой по диа-
гонали вправо-вперед (и таким образом, внутрь
линии движения его правой руки). Затем поворачи-
вайтесь на этой ноге, отводя левую ногу по дуге
влево-назад. Одновременно с первым шагом взмах-
ните правой рукой вверх, между его выставленными
вперед руками, имитируя в качестве отвлекающего
маневра удар в лицо. Затем ваша правая рука сколь-
зит вниз вдоль правой руки укэ, увлекая ее вправо
перед собой. Без какой-либо паузы в движении вы
проскальзываете или прыгаете левой ногой так, что-
бы оказаться у него справа-сзади, делаете дугообраз-
ный мах левой рукой так, чтобы охватить его голову,
прижав ее к своему правому плечу, и поворачивае-
тесь, делая круговой шаг вправо-назад правой ногой.
Затем вы ведете укэ вокруг себя, разворачиваете его
и увлекаете вверх, а затем вниз, на ковер. При необ-
ходимости, сопровождая противника на ковер, мож-
но сделать шаг правой ногой.
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Бросок 1 против атаки 7
(УСИРО-РИОТЭ-ТОРИ ИРИМИ-НАГЭ)


Когдаукэ захватит ваши запястья сзади, выгните кисти с вытянутыми пальца-
ми вверх и увлеките его руки вниз и вперед, как в базовом упражнении 17, затем,
описав плавную дугу вверх над головой, откройте себе путь для ускользающего
поворота. Вы также можете выставить обе руки вперед и чуть в стороны, повора-
чивая запястья внутрь, а локтями двигая наружу и таким образом вытягивая руки
укэ над своими (именно этот способ изображен на рисунке). В любом случае вы
должны глубоко согнуть колени, одновременно поворачивая бедра влево. Завер-
шив этот поворот и оказавшись в результате лицом к укэ, вы притягиваете его за
левое запястье влево (левой рукой, напомним, он первоначально держал вас за
левое запястье), проскальзываете или прыгаете правой ногой так, чтобы оказаться
у него слева за спиной, делаете взмах правой рукой, чтобы войти в соприкосновение
с его головой, и прижимаете ее к своему левому плечу. Продолжая поворачиваться,
вы отводите левую ногу назад, ведете укэ вокруг себя, разворачиваете его и увлека-
ете вверх. Затем, шагнув вперед левой ногой и поворачивая бедра, вы укладываете
его на ковер.
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Бросок 1 против атаки 8
(УСИРО-ХИДЗИ-ТОРИ ИРИМИ-НАГЭ)


Когда укэ прочно удерживает ваши руки сзади за плечи двумя руками, вы
низко наклоняетесь, как показано на рисунке, почти касаясь лбом правого колена,
и делаете шаг правой ногой по дуге влево. Затем выставляете левую ногу вперед,
ставя ее рядом с левой ногой противника, поворачиваетесь на левой ноге и прос-
кальзываете или прыгаете так, чтобы оказаться у него слева за спиной (шагая
правой ногой). С помощью глубокого наклона вы, благодаря своему весу, внезап-
ности и импульсу, освободите правую руку. Затем вы делаете дугообразный взмах
этой рукой и охватываете голову укэ, одновременно отводя левую ногу по дуге
влево-назад. Увлекая партнера вокруг себя, вы направляете его голову по дуге
вверх и выгибаете его назад, поворачивая бедра и делая шаг правой ногой в
направлении его падения.
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Бросок 1 против атаки 9
Когдаукэ захватывает вас сзади двумя руками за шею или плечи, выставляйте


руки вперед и слегка в стороны и вращайте запястья внутрь, а локти наружу, как
показано на рисунке. Затем делайте шаг левой ногой вперед, а правой проскальзы-
вайте к его левому боку, находящемуся позади вас. Подгибая колени, проскальзы-
вайте вниз, при этом ваша правая рука вновь поднимается между вытянутыми
руками противника, охватывая его голову слева (между головой и левым плечом).
Ваша левая рука придерживает его голову; правой ногой вы делаете еще один шаг
внутрь и вокруг укэ, заходя слева. Затем, поворачиваясь влево, вы делаете шаг по
кругу левой ногой. Теперь увлекайте укэ вокруг себя, устремляя его движение по
дуге наружу и возвращаясь к нему за спину; и наконец, поворачивайте бедра — при
необходимости делая шаг правой ногой в направлении его падения.
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Бросок 1 против атаки 13
(УСИРО-КАТА-ТОРИИРИМИ-НАГЭ)


Эта типичная защита также широко принята в качестве стандартного введения
в практику данного приема. Когда вам наносят прямой удар в голову, вы выставля-
ете руки — при этом правая рука отклоняет и рассеивает динамический импульс
удара, как в базовом упражнении 5. Вы делаете шаг левой ногой так, чтобы оказать-
ся за спиной укэ справа, поворачиваясь на этой ноге и одновременно отводя правую
ногу по дуге назад. Ваша правая рука увлекает его правую руку вниз и по кругу, а
левая придерживает его голову. Теперь вы ведете его вокруг себя и завершаете
бросок, придав голове укэ движение вверх, а затем назад и одновременно повора-
чивая бедра. При необходимости шагните правой ногой в направлении его падения.
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Бросок 1 против атаки 14
(СЁМЭН- УЧИ ИРИМИ-НАГЭ)


Когда вам наносят боковой удар в левую часть головы, делайте диагональный
шаг правой ногой внутрь траектории движения укэ, выставив при этом обе руки,
чтобы левой парировать удар, а правой плавно увлечь правое запястье нападающе-
го внутрь траектории, как показано на рисунке. Одновременно вы заходите левой
ногой вправо и за спину укэ, придерживая его голову левой рукой, а правой увлекая
его наружу и вокруг себя. Отводите правую ногу и поворачивайтесь на левой,
описывая широкую дугу позади себя вправо. Затем вы разворачиваете укэ, устрем-
ляете его движение вверх, назад и по дуге вниз, поворачивая бедра и, при необхо-
димости, делая шаг правой ногой в направлении его падения.
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БРОСОК 2
(КОКЮ-НАГЭ)


Общие замечания


Следующим нейтрализующим приемом является бросок 2, который, как и
бросок 1, характерен таким динамическим преобразованием движения укэ, при
котором вы устремляете его сверху-вниз и назад. Этот бросок обычно называют
кокю-нагэ или «бросок с помощью силы дыхания».


Бросок 2 может быть применен для нейтрализации разнообразных атак; в
каждом случае (как только вы завершили движения ухода и централизации и
готовы бросить укэ на ковер) важно следить за тем, чтобы укэ двигался вокруг вас
с полным динамическим расширением; его тело должно находиться в полном
контакте с вашим; затем вы смещаете весь вес вашего тела по кругу, приседаете и
вновь поднимаетесь мощным волнообразным движением, обрушиваясь на лишен-
ную равновесия верхнюю часть тела^кэ. Ваше уравновешенное тело, таким обра-
зом, на мгновение опускается (корпус должен быть выпрямлен, а колени присогну-
ты), а затем разворачивается вверх, подобно пружине, двигаясь по спиральной
траектории, нисходящей позади укэ\ в тот момент, когда вы меняете направление
своего движения, увлекая укэ по дуге вниз, нижняя часть его тела будет сохранять
свое движение вперед, верхняя же перенаправляется вами назад, — туда, где у него
нет никакой опоры.


Эти характерные черты броска 2 лучше всего проследить на приведенных ниже
пяти примерах использования этого броска в ответ на различные основные типы
атаки.
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Бросок 2 против атаки 1
(ГЯКУ-ХАММИ КА ТА ТЭ-ТОРИ КОКЮ-НАГЭ)


Когда укэ захватит правой рукой ваше левое запястье, поверните и вытяните
свою руку (с выставленными вперед пальцами) в направлении его движения, делая
шаг левой ногой к его правому боку и убирая свой Центр с линии его движения,
находящегося теперь под вашим контролем. Поворачивайтесь на левой ноге и
шагните правой ногой по дуге назад, увлекая укэ вокруг себя и поворачиваясь
вместе с ним в движении тпэнкан. Он будет двигаться вокруг вас, в то время как вы,
глубоко приседая, направите его вниз по нисходящей траектории, что направит его
движение вперед и отклонит в противоположном от вас направлении. В этот
момент вы должны описать широкую дугу своей ведущей левой рукой, возвраща-
ясь кукэ сверху по мере того, как ваше тело поднимается, перенося центр тяжести
с правой ноги на левую, как показано на рисунке. Нижняя часть тела укэ тем
временем будет продолжать двигаться вокруг вас и окажется почти что у вашего
правого бока. Обеими руками — правой, вытянутой над головой укэ (или поперек
его шеи), и левой, расположенной поперек его грудной клетки, — вы направляете
его движение вниз на ковер.


Важно сохранять тесный контакт с укэ в тот момент когда вы направляете его
движение вверх и назад, так как в это время он будет валиться назад, теряя
равновесие. По сути, вы таким образом динамически используете положение свое-
го тела и его вес для увеличения обратного импульса укэ.


Ваши руки принимают участие в спиральном подъеме вашего тела и его
последующем опускании; они не должны действовать независимо. Правую руку вы
можете использовать для имитации удара по горлу, в грудную клетку или область
желудка растянутого, а потому незащищенного укэ. Если движение вашего тела
действительно будет цельным, то его спирального подъема и мощного опускания
назад по отношению к укэ, а также широких взмахов обеими руками будет более
чем достаточно для того, чтобы полностью поднять его в воздух и по дуге бросить
на ковер. Вот почему так важна синхронность движения вашего веса вверх и вниз
(работа ног) с расширением укэ вверх и назад (работа рук). Эта синхронность
достигается только с помощью устойчивой централизации. Тогда, завершая прием,
вы всегда будете оставаться в положении устойчивого равновесия относительно
своего Центра.
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Бросок 2 против атаки 5
(КА ТА - ТОРИ КОКЮ-НАГЭ)


Если укэ схватит вас правой рукой за плечо или ворот, поворачивайтесь на
левой ноге и отводите правую по дуге вправо-назад. Затем взмахните левой рукой
над его выставленной правой, а правой вытягивайте последнюю вперед. Продол-
жайте поворачиваться и увлекать укэ вокруг себя. Когда он будет вовлечен в
движение целиком, взмахните перед ним обеими руками, описав широкую дугу, и
заведите их над его головой ему за спину. Распрямитесь, сделав резкое движение
бедрами, и заступите левой ногой далеко за спину укэ. В этот момент вы должны
глубоко присесть, направив свое движение расширения на его лишенную равнове-
сия верхнюю часть корпуса и заставив его упасть на ковер. Завершать прием
следует присев прямо, полностью сохраняя равновесие, расставив ноги в стороны
и глубоко согнув колени.
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Бросок 2 против атаки 6
(РИО-КАТА-ТОРИКОКЮ-НАГЭ)


Когдаукэ схватит вас за плечи или отвороты одежды, сделайте шаг левой ногой
влево-назад, взмахнув правой рукой между его вытянутыми руками и нарушая его
концентрацию с помощью имитации удара в лицо. Теперь поворачивайте бедра
вправо и проведите левую руку по дуге сверху вниз между его руками. Держа обе
руки перед собой и несколько расставив их в стороны, опишите широкую дугу
вправо, закручивая его тело по спирали и выводя из равновесия. Одновременно
перемещайте левую руку вверх, а затем вниз, за спину укэ, а правую расположите
поперек его грудной клетки. Правую ногу переместите далеко за спину укэ; при
этом весь ваш вес придется на его лишенную равновесия верхнюю часть корпуса.
Затем прочно станьте на обе ноги, расставив их и согнув колени, как показано на
рисунке.
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Бросок 2 против атаки 7
(УСИРО-ТЭКУБИ-ТОРИ КОКЮ-НАГЭ)


Как только укэ захватит ваши запястья сзади, расширьте его движение в обход
себя, лишая таким образом его контроля над большей частью его энергии. Однов-
ременно сделайте шаг по дуге правой ногой влево, направив движение укэ вокруг
себя. Когда он окажется перед вами, присядьте, согнув колени, и опишите дугу
влево, направляя укэ сверху назад. Перенесите вес своего тела вверх, а затем
вправо-вниз, нажимая на неуравновешенную верхнюю часть корпуса партнера и
вынуждая его упасть на ковер.
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п


Бросок 2 против атаки 9
(УСИР О-РЕКА ТА - ТОРИ КОКЮ-НАГЭ)


Как только вы почувствуете, что укэ захватил вас сзади обеими руками за
плечи, шею или бицепсы, направьте его движение вперед по траектории в обход
себя. Затем сделайте шаг левой ногой влево, поворачиваясь всем телом в этом
направлении и взмахнув руками, как показано на рисунке. В этот момент вновь
поверните бедра влево, став лицом к левому боку укэ и шагнув правой ногой далеко
ему за спину. Взмахните руками вверх, а затем вниз, в том направлении, куда
обращена спина укэ, устремляя его неуравновешенную верхнюю часть корпуса
назад и перенося свой вес так, чтобы он поровну распределялся между вашими
ногами, которые должны быть хорошо согнуты в коленях.
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БРОСОК 3
(КАЙТЭН-НАГЭ)


Общие замечания
Следующим основным нейтрализующим приемом является бросок 3, называ-


емый кайтэн-нагэ, или «бросок с вращением». Он, как и броски 1 и 2, применяется
для нейтрализации многих основных атак.


Как видно из рисунка, главная цель этого броска (как и бросков 1 и 2) состоит
в том, чтобы направить движение (энергию атаки) укэ, динамически устремляя ее
вперед, а затем придать ей обратное направление по широкой дуге назад. Техничес-
кая особенность, являющаяся отличительной чертой этого приема, состоит в том,
что в бросках 1 и 2 динамическое стремление укэ вперед искусно отводится в
сторону и перенаправляется назад по дугообразной траектории, проходящей над
его неуравновешенной верхней частью тела. В броске 3 это же динамическое
стремление отводится и перенаправляется назад также по дугообразной траек-
тории, но проходящей на этот раз под неуравновешенной частью тела, как показано
на рисунке.


Мы приводим здесь три практических примера нейтрализации с использовани-
ем броска 3, выбранные из наиболее часто применяемых в додзё айкидо всего мира.
Все они неизменно характеризуются при завершении приема следующими особен-
ностями вашего с укэ положения.


Тело укэ обычно оказывается низко наклоненным вперед в явно неравновес-
ном положении: одна из его рук (с вашей стороны) вынужденно совершает движе-
ние по дуге сначала назад и вверх, а затем сверху снова вперед и вниз. Благодаря
этому укэ, полностью переворачиваясь, устремляется вперед, при этом еще более
теряя равновесие до тех пор, пока эта потеря не станет необратимой, в результате
чего он падает на татами. Ваша рука легко и кратковременно контактирует с его
затылком, заставляя его кувыркаться.


Ваше положение оперативной централизации является хорошо сбалансиро-
ванным; вы плавно смещаете свой Центр с одной ноги на другую, не отклоняясь
сильно от вертикальной линии опоры той или иной ноги. Одной из рук вы захваты-
ваете запястье укэ, которое находится ближе к вам, и увлекаете всю его руку
целиком по дуге, как показано на рисунке, — сзади через верх до тех пор, пока она
не окажется вытянутой вперед и вниз. Другой рукой вы слегка направляете его
голову по дуге вниз в противоположном направлении (назад); поворачиваясь вок-
руг центра действия и увлекая укэ кувырком вниз, вы уходите с линии его дви-
жения.


Цель данного броска состоит в том, чтобы направить укэ на землю не верти-
кально, а по наклонной траектории, возможно, навстречу другим нападающим,
приближающимся к вам. Следовательно, все ваши движения и действия должны
совершаться согласованно, а бросок нужно выполнять из точки, как можно более
близкой к земле. Вы должны приседать, расставив ноги в стороны, полностью
сохраняя свое равновесие и устремляя всю свою силу в направлении от себя к
горизонту. В противном случае в этом обычно изящном броске проявится скован-
ность и он может оказаться неэффективным.
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прими


Бросок 3 против атаки 1
(АЙ-ХАММИ КА ТА ТЭ-ТОРИ КАЙТЭН-НАГЭ)


Когда укэ захватывает левой рукой ваше правое запястье, вы можете достичь
необходимого положения оперативной централизации одним из двух динамичес-
ких способов — прими или тпэнкан.


Прими. В соответствии с динамическими законами движения ирими, как толь-
ко укэ прикасается к вам, вы направляете его движение вниз и, обретая контроль
над его импульсом, увлекаете его наружу в левую относительно него сторону,
подступая к нему правой ногой и имитируя левой рукой удар в лицо. Затем вы
вытягиваете его левую руку наружу и проскальзываете под ней, ступая левой ногой
ему за спину. Поворачивайте бедра до тех пор, пока не окажетесь лицом в ту же
сторону, что и укэ, и увлекайте его все еще вытянутую левую руку по дуге вниз
между вашими телами, отводя правую ногу, как показано на рисунке. По дости-
жении нижней точки этой дуги отводите левую ногу влево-назад, левую руку
положите на шею или затылок укэ и взмахом проведите его левую руку назад,
вверх, снова вниз, вперед и — когда он станет наклоняться вперед, — над его
головой. В этот момент придайте ему движение кувырком вперед, сместив свой
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центр тяжести назад относительно места действия ваших рук. Вы пригнете укэ
очень близко к ковру, так что он сможет безопасно для себя кувыркнуться вдоль
направляющей дуги, образованной его правой рукой.


Тэнкан. В этом случае, когда ^э захватит ваше левое запястье правой рукой,
увлекайте его руку в том же направлении, делая шаг левой ногой к его правому
боку, поворачивайтесь на ней и отводите правую ногу вправо-назад, увлекая его
таким образом наружу и вокруг себя по центробежной траектории, характерной для
движения тэнкан. Когда укэ начнет набирать импульс, присядьте (обеспечив себе
прочное равновесие за счет расставленных ног), увлекая его правую руку вниз и
вынуждая таким образом его наклониться вперед. Затем поместите правую руку на
правую сторону головы своего партнера и, поворачиваясь вправо-назад, увеличи-
вайте его центробежный импульс, все сильнее выводя его из равновесия; при этом
освобождайте пространство для падения укэ, поворачивая его правую руку вверх и
вперед, одновременно своей правой рукой увлекая его голову вниз и назад. В этом
варианте тэнкан вы также можете, увлекая укэ вокруг себя, проскользнуть под его
вытянутую правую руку, как показано на рисунке для случая ирими.
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Бросок 3 против атаки 13
(СЁМЭН- УЧИ КАЙТЭН-НАГЭ)


Когда укэ наносит вам прямой удар в голову правой рукой или кулаком,
протяните к нему обе руки — правая рука при этом ведущая — и войдите в контакт
правой рукой с внешней стороной его правого предплечья, одновременно делая шаг
левой ногой к его правому боку. Затем поворачивайтесь на этой ноге, отводя
находящуюся сзади правую ногу вправо, позволяя обеим своим вытянутым рукам
естественным образом опуститься на правую руку укэ и направить ее вниз и на него.
Это заставит противника наклониться вперед, теряя равновесие. Продолжайте слег-
ка поворачиваться вправо, одновременно взмахом левой руки поднимая его правую
руку по дуге вверх, а затем вниз, по направлению к земле. Ваша правая рука мягко,
но настойчиво отжимает голову укэ вниз и назад.
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Бросок 3 против атаки 15
(ГЭДАН-ЦУКИ КАЙТЭН-НА ГЭ)


Еслнукэ собирается нанести вам прямой удар в область желудка или нижнюю
часть живота, шагните левой ногой к его правому боку, уходя таким образом с
линии атаки. Позвольте своему левому предплечью опуститься на выставленное
вперед правое предплечье противника и увлекайте его вниз до тех пор, покаукэ не
утратит равновесие, устремившись вперед. Затем поворачивайтесь и, отводя пра-
вую ногу вправо-назад, закружите укэ вокруг себя, направляя его правую руку
вверх и по дуге вниз перед ним, а голову по дуге назад «мельничным» движением
рук.
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БРОСОК 4
(КОСИ-НАГЭ)


Общие замечания


Центральным элементом броска 4 является движение ваших талии и бедер в
тот момент, когдаукз окажется приподнят над землей. Поэтому бросок 4 в перенос-
ном смысле называется коса-нагэ или бросок через бедро. Идея использования
человеком своих бедер в качестве точки опоры для перемещения и вращения тела
другого человека при попытке бросить его на землю едва ли не столь же древняя,
как и сам человек. В практике айкидо мы находим множество технических и
динамических применений такого рода техники для отражения практически всех
основных типов атак.


Основные характеристики этого броска (в отношении использования бедер в
момент, когда вы готовы поднятьукэ над землей) связаны с расположением ваших
бедер против и поперек нижней части его живота, когда вы устанавливаете ось или
точку, вокруг которой будете поворачивать его тело. В воздухе укэ переворачива-
ется вверх ногами и падает на спину. Такое расположение является, во-первых,
отчетливо боковым в том смысле, что вы контактируете своим боком с нижней
частью его живота так, что ось вашего тела наискось пересекает ось тела укэ.
Важным моментом является то, что вы не наваливаете неуравновешенную вер-
хнюю часть его тела на верхнюю часть своего тела, поскольку ваша основная опора,
а именно напряженная конструкция, образованная бедрами и тазом, находится
значительно ниже.


Далее, нижняя часть вашего живота должна находиться ниже, чем укэ, так как
вы будете поднимать его не мышечным усилием, а заставляя его тело почти что
естественно и без усилий опереться на ваши низко расположенные бедра. Тогда вы
сможете легко бросить укэ через себя и на ковер. Следовательно, для того чтобы
подготовить переворот укэ через ваши низко расположенные бедра, вы должны
глубоко присесть, хорошо подогнув колени, — этот переворот, разумеется, лишь
предваряет его падение навзничь. Однако из-за вашего низкого положения и срав-
нительно небольшого расстояния между головой укэ и землей во время его падения
на ковер, данный прием таит в себе потенциальную опасность. Поэтому в тот
момент, когда тело укэ отрывается от земли и переворачивается вверх ногами, вам
необходимо разогнуть ноги. Одновременно вы увлекаете его руки или тело (в
зависимости от типа захвата, которого требует предпринятая им атака) вверх для
того, чтобы расположить его голову вертикально и обеспечить горизонтальность
его падения. Вам также следует освободить укэ от захвата, дав ему, движимому
динамическим импульсом собственного падения, возможность откатиться по
ковру.


Рассмотрим теперь ряд примеров нейтрализации основных атак при помощи
броска 4.
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Бросок 4 против атаки 4
(РИО-КА ТА ТЭ-ТОРИ КОСИ-НАГЭ)


Первый пример
Когда укэ захватит ваши запястья, взмахните руками в стороны по широкой


дуге, увлекая его вправо от себя, и вернитесь в исходное положение, вытянув руки
вверх. Затем шагните правой ногой накрест перед ним и проскользните правым
бедром наискось под его центр тяжести, увлекая руки своего партнера над своим
согнутым телом и вынуждая его переворачиваться вверх и вокруг вашего правого
бедра. Одновременно увлекайте его руки (или голову) вверх и через себя, вып-
рямляя ноги в тот момент, когда он начнет падать на ковер.
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Второй пример
Когда укэ захватит ваши запястья, сделайте шаг правой ногой вправо-назад и


вытяните его в этом направлении. Не прекращая движения, увлекайте левую руку
укэ наружу и по дуге вверх, над его головой, захватив правой рукой левое запястье
противника (вывернутое благодаря вашему движению) и ступая правой ногой
накрест перед ним. Теперь проскользните правым бедром наискось под нижнюю
часть его живота и расположите его левую руку поверх правой (удерживаемой
вашей левой рукой). Когда укэ начнет скользить вверх и над вашим низко располо-
женным бедром, выпрямьтесь и переверните его в воздухе, освобождая запястья
противника от захвата за миг до того, как он упадет на ковер.


258


I







Основные техники нейтрализации


Бросок 4 против атаки 7
(УСИРО-РИОТЭ-ТЭКУБИ-ТОРИ КОСИ-НАГЭ)


Когдаукэ захватит ваши запястья сзади, увлеките его руки в стороны и вверх,
как показано на рисунке, а когда они окажутся у вас над головой, захватите укэ
правой рукой за левое запястье. Теперь проскользните правым бедром наискось
поперек и ниже нижней части живота противника и увлекайте его неуравновешен-
ное тело вокруг и через свои бедра, описывая дугу правой рукой. Наконец, вып-
рямьтесь, отпустив его запястье за миг до того, как он упадет на ковер.
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Бросок 4 против атаки 14
(ЙОКОМЭН- УЧИ КОСИ-НАГЭ)


Если укэ пытается нанести вам круговой удар ребром левой ладони в правую
часть головы, вы либо выставляете руки, как показано на рисунке, — правая при
этом оказывается ведущей (распрямляется), — либо делаете шаг левой ногой
внутрь траектории движения укэ и парируете удар той же правой рукой (движущей-
ся при этом по дуге). В любом случае вы захватываете правой рукой левое запястье
укэ сверху так, что кончики ваших пальцев контактируют с его ладонью. Имитиро-
вав удар в лицо укэ, ваша левая рука скользит вдоль его левой руки и увлекает его
локоть снизу вверх. Это необходимо для того, чтобы вытянуть укэ поверх вашего
тела, расположенного поперек него спереди. Далее вы делаете шаг левой ногой,
располагая бедро поперек и ниже его живота. Наконец, вы увлекаете его по дуге
вверх вокруг этой точки опоры, поднимая при необходимости левой рукой его
левую ногу. Распрямитесь и отпустите его руку перед тем, как он упадет на ковер.
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БРОСОК 5
(АЙКИ-ОТОСИ)


Общие замечания


Бросок 5 — известный как аши-отпоси или бросок айки — также предполагает
использование бедер при отрыве ног укэ от земли и бросании его на ковер. На этот
раз, однако, расположение вашей нижней части живота под его телом будет иным.
В то время как в броске 4 ваша спина соприкасалась с передней частью низа живота
укэ, в броске 5 нижняя часть вашего живота соприкасается с его спиной. В обоих
случаях, однако, технический принцип, состоящий в использовании бедер в качес-
тве точки опоры для перемещения, переворачивания и бросания укэ, остается в
сущности тем же.


Этот нейтрализующий прием может быть применен против атаки практически
любого из основных типов. После того как вы успешно выполните свое начальное
движение уклонения, расширения и централизации, наступит момент, когда вам
нужно одной из ног проскользнуть глубоко за спину укэ так, чтобы боковая повер-
хность вашего тела соприкасалась с его телом. Верхняя часть вашего корпуса
должна быть наклонена вперед, а руки охватывать ноги укэ. Одной рукой вы
сжимаете заднюю часть его бедра ближе к колену, другая же ваша рука заходит
далеко вниз позади другого колена укэ.


Затем вы увлекаете обе ноги укэ вперед, практически сжав их вместе; нижняя
часть вашего живота в этот момент становится оперативным центром броска.


Существует два направления, в которых вы можете бросить укэ. Одно из них
— это перед собой и слегка в одну из сторон. Такой бросок вперед с помощью
мощного поворота ваших бедер будет сопровождаться устремлением его ног вверх
и вперед относительно тела. Такого рода «хлесткое» движение, разумеется, должно
выполняться в условиях стабильного, централизованного равновесия, с хорошо
согнутыми и расставленными ногами. Траектория этого движения принимает вид
небольшой полуокружности, направленной от одного вашего бока сверху вниз к
противоположному. Такая динамичная траектория активизирует все ваше тело и
придает силу вашим рукам и корпусу, синхронно движущимся как детали хорошо
отлаженного механизма. Вы должны отпустить укэ в тот момент, когда его ноги
окажутся поднятыми высоко над землей, а корпус параллелен ковру.


Данный прием также может быть выполнен в направлении через ваши бедра
назад, однако его принципы остаются в сущности теми же.


Отметим важный момент: основной вес укэ никогда не должен приходиться на
ваше тело. Ваши действия в броске 5 направлены против нижней части его живота
от талии к ногам. Эта часть его тела быстро увлекается вперед, не оставляя верхней
части тела иной возможности, кроме как на мгновение наклониться в пустоту,
полностью потеряв равновесие. Именно в это мгновение необходимо устремить
ноги укэ по дуге вверх.


Ваш вес все время должен находиться в состоянии централизованного равно-
весия и быть поровну распределенным между хорошо согнутыми и расставленны-
ми ногами. Общий весукэ в момент, когда он оказывается лишен всех естественных
опор, «плавает» в пустоте (и не опирается на вас). Таким образом, ваши действия
оказываются быстрыми и не требующими усилий, поскольку вы не «взваливаете»
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его на свои бедра, — что было бы неправильно, — а просто подсекаете его снизу.
Его ноги, как только вес его тела перестает на них давить, становятся чрезвычайно
легкими и доступными для ваших манипуляций. Следовательно, успех данного
броска определяется правильной синхронизацией между потерей противником
равновесия и увлечением вами его ног по дуге.


Рассмотрим теперь два примера практического применения броска 5 в ответ на
атаки двух основных типов.


Бросок 5 против атаки 5
(КА ТА-ТОРИ АЙКИ-ОТОСИ)


Когда укэ протягивает правую руку, чтобы схватить вас за левое плечо или
отворот одежды, вы делаете широкий шаг левой ногой влево-назад, имитируете
правой рукой удар в лицо и проскальзываете ею вдоль вытянутой правой руки укэ
так, чтобы захватить его правое запястье снизу. Затем вы направляете своего
противника вперед (при этом он теряет равновесие) до тех пор, пока захват укэ
вашего плеча не ослабнет. После этого маховым движением вы перемещаете его
правую руку вниз, к своему правому боку, поворачивая бедра и ступая левой ногой
далеко за спину своего партнера. Одновременно ваша левая рука проскальзывает
под его вытянутую правую руку и захватывает его левое бедро ближе к колену.
Отведите его правую руку в сторону и захватите также и другую ногу (правую),
сведя обе его ноги вместе. Теперь сделайте резкое движение бедрами по небольшой
дуге вправо, вверх и затем опять вниз, одновременно с помощью туловища и рук
посылая ноги укэ вперед (вверх и затем над своим левым боком), как описано выше.
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Бросок 5 против атаки 9
(УСИРО-РИО-КА ТА-ТОРИАЙКИ-ОТОСИ)


Как только руки укэ опускаются сзади вам на шею или плечи
расширяйте свои руки вперед и в стороны в том же направлении,
его захват, делая шаг левой ногой по дуге к левому боку противник;
бедра, как показано на рисунке. Затем поворачивайтесь на левой н
зывайте правой далеко ему за спину. Обе ваши руки совершаю'
движение внутрь образовавшейся позиции и опускаются позади ег
увлекаете его ноги по дуге вперед, вверх и через свое правое бедро
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Бросок 5 против атаки 9
(УСИРО-РИО-КА ТА -ТОРИ АЙКИ-ОТОСИ)


Как только руки укэ опускаются сзади вам на шею или плечи, вытягивайте и
расширяйте свои руки вперед и в стороны в том же направлении, куда направлен
его захват, делая шаг левой ногой по дуге к левому боку противника и поворачивая
бедра, как показано на рисунке. Затем поворачивайтесь на левой ноге и проскаль-
зывайте правой далеко ему за спину. Обе ваши руки совершают вращательное
движение внутрь образовавшейся позиции и опускаются позади его ног. Затем вы
увлекаете его ноги по дуге вперед, вверх и через свое правое бедро.
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БРОСКИ 6, 7 и 8


Общие замечания
Броски, о которых пойдет речь, представляют собой интересные и полезные


примеры схождения в одной точке агрессивных сил (происходящих от одной из
сторон), которые устремляются мимо намеченной цели в противоположном нап-
равлении и потому ослабляются до такой степени, что становятся легко управляе-
мыми. Во всех этих бросках сила укэ независимо от техники атаки (захват, удар,
комбинация) перенаправляется в сторону с целью рассеяния первоначально скон-
центрированной энергии и, следовательно, легко вовлекается в динамическую
структуру броска. Среди форм, которые может принимать такое вовлекающее
движение, мы выбрали следующих три броска, широко практикуемых в различных
учебных центрах айкидо.
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Бросок 6 против атаки 4
Подсечка рукой может производиться одним из следующих способов:


Стоя


Когда укэ захватывает ваши запястья, вы делаете шаг правой ногой вплотную
к его левому боку, поворачиваетесь на ней и отводите левую ногу по дуге влево-на-
зад. Одновременно вы увлекаете его правую руку в сторону, вниз и вокруг себя, а
правой проскальзываете под его левую руку, подсекая его внешней стороной пра-
вой руки, как показано на рисунке.


На коленях


Когда укэ захватывает ваши запястья, вы отводите правую ногу по дуге вплот-
ную к нему с правой стороны, в которую он устремлен, и падаете на колени.
Используя направленный вперед импульс укэ, вы увлекаете его левую руку вниз и
вокруг себя, одновременно пропуская свою левую руку под его правую, как пока-
зано на рисунке, и подсекаете его левой рукой по широкой фронтальной дуге. Если
укэ держит вас за запястья и тянет их вверх, вы следуете за ним мощным движением
вверх, что испугает его и вызовет с его стороны инстинктивное движение вниз.
Тогда вы используете эту реакцию для завершения приема, как описано выше.
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Бросок 6 против атаки 7
Когда руки укэ сомкнутся на ваших запястьях сзади, маховым движением


устремляйте его движение вперед, как в базовом упражнении 17. Затем перенаправ-
ляйте это движение вниз, делая шаг левой ногой влево, поворачиваясь на этой ноге
и отводя правую ногу вправо, оказавшись таким образом лицом к укэ. Затем
увлекайте обе его руки вниз перед собой, но в конце пропускайте левую руку под
его левый локоть. Описав левой рукой более широкую дугу вокруг себя, бросайте
укэ на ковер, как показано на рисунке.
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С


Бросок 7 против атаки 6
Когда укэ протягивает обе руки, чтобы схватить вас, захватывайте его правое


запястье или рукав левой рукой и пропускайте правую руку поверх его левой, как
показано на рисунке, одновременно отводя левую ногу по дуге влево-назад. Затем
необходимо глубоко подогнуть колени и переворотом бросить укэ вперед, пол-
ностью используя его первоначальный импульс. Поскольку такая «подсечка» мо-
жет окончиться для укэ травматичным падением, вы можете опуститься на левое
колено, чтобы приблизить его руку к ковру настолько, насколько это возможно.
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Бросок 8 против атаки 14
Как только укэ станет наносить вам боковой секущий удар правой рукой,


делайте шаг правой ногой внутрь траектории его движения, вытягивайте обе руки
вперед и чуть в стороны и поворачивайтесь на выставленной вперед правой ноге,
отводя левую ногу по дуге влево-назад. Далее входите в соприкосновение внешней
стороной левой руки с правым запястьем укэ (или, при необходимости, захватыва-
ете его запястье сверху) и увлекайте его вокруг себя и вниз. Постепенно ваша
правая рука, скользя по дуге вверх, «зацепляет» его левое плечо или шею и усугуб-
ляет центробежный эффект вашего вращения. Вы продолжаете вращаться (держа
все время руки перед собой), описывая спираль, заканчивающуюся на ковре. Это
заставит >>кэ вращаться вокруг своей неравновесной оси и в конце концов покатить-
ся от вас кувырком по татами.


270







Основные техники нейтрализации


БРОСОК 9
(ТЭНЧИ-НАГЭ)


Общие замечания
Основные характерные черты броска 9 (известного как тэнчи-нагэ, что бук-


вально переводится как «бросок Неба-Земли») заключаются в том, что ваше круго-
вое движение устремляет укэ в одну сторону, после чего вы одним плавным движе-
нием, траектория которого напоминает букву 8 в зеркальном отражении, подсека-
ете его наискось назад. Как обычно, всеми вашими действиями управляет Центр, а
выставленные вперед и чуть в стороны руки действуют подобно крыльям планера,
описывая косую спиральную петлю по направлению к земле.


Этот бросок особенно легко применяется для нейтрализации практически лю-
бой фронтальной атаки путем вовлечения энергии укэ и перенаправления Объеди-
ненной Силы Атаки по траектории, наиболее соответствующей вашей конечной
цели — укладыванию его на ковер.


Ваши действия заключаются в широком шаге в сторону к боку укэ с целью
выведения его из равновесия и затем в широком шаге под него и за спину. Обе ваши
руки выставлены вперед и выполняют следующие функции: увлекают захваченные
руки укэ в неравновесное положение, а также подсекают его при неуравновешен-
ном движении назад. Все действия должны выполняться плавно и без каких-либо
резких движений.


Рассмотрим теперь следующие практические применения броска 9.
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тэнкан


ирнми


Бросок 9 против атаки 1
(ГЯКУ-ХАМШ-КАТАТЭ-ТОРИ ТЭНЧИ-НАГЭ)


Как только укэ захватит правой рукой ваше левое запястье, вы делаете широ-
кий шаг наискось к его левому боку, увлекая его руку вниз и наружу в том же
направлении. (При желании вы можете для подстраховки захватить его правое
запястье.) Затем вы вытягиваете руки, левой увлекая укэ наружу и вниз и выводя
его таким образом из равновесия вправо, а правую пропускаете поперек его туло-
вища над правым плечом под подбородок. Боковое направление движения укэ
позволит вам проскользнуть вплотную сзади к его неуравновешенному правому
боку широким шагом правой ноги. Затем вы взмахиваете обеими руками наружу и
вниз, устремляя свое хорошо уравновешенное тело за спину укэ и толкая его вниз
на ковер. (Этот бросок может также выполняться в варианте тэнкан, как показано
на рисунке.)


Не пытайтесь «взвалить» укэ к себе на бедра. Его полной потери равновесия и
дугообразной составляющей его движения назад окажется более чем достаточно
для того, чтобы заставить его совершить завершающий кувырок ати.
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прими


тэнкан


Бросок 9 против атаки 4
(РИО-КА ТА ТЭ-ТОРИ ТЭНЧИ-НАГЭ)


Вы можете нейтрализовать эту атаку при помощи броска 9 двумя способами
— иршли и тэнкан. В варианте ирими вы делаете широкий шаг левой ногой к
правому боку укэ, увлекая левой рукой его правую руку вниз, а правую полностью
вытягивая по дуге. Затем вы делаете еще один шаг правой ногой далеко за спину
укэ, продолжая левой рукой расширение вниз, а правой охватывая его и увлекая
вниз на ковер, как показано на рисунке.


В варианте тэнкан вы, в то время как ваша левая рука движется вниз и
устанавливает точку опоры для центробежного движения укэ, правой увлекаете его
наружу и вокруг себя, поворачиваясь на левой ноге. Его движение по окружности
вокруг вас позволит вам заступить правой ногой далеко ему за спину. Как и в
варианте ирими, вы тянете укэ обеими руками и увлекаете его вниз, на ковер.
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Бросок 9 против атаки 5
(КАТА-ТОРИ ТЭНЧИ-НАГЭ)


Как только укэ протянет руку, чтобы схватить вас за левое плечо или отворот
одежды, вы захватываете его левой рукой за правый рукав и делаете широкий
боковой шаг левой ногой к его правому боку, выводя таким образом противника из
равновесия вправо. Далее вы проскальзываете правой ногой вправо — за спину укэ,
пропуская правую руку поперек его грудной клетки и поверх левого плеча. Затем
вы прихватываете правый локоть партнера, как показано на рисунке, и устремляете
укэ по дуге вправо-назад и вниз, используя для завершения приема вращательное
движение всего своего тела.
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БРОСОК 10
(СУМИ-ОТОСИ)


Общие замечания


Бросок 10, известный как суми-отоси или «угловой бросок», основан на дви-
жении ваших рук, расположенных под одной или обеими руками укэ, по полуок-
ружности при увлечении его вверх и последующем броске на ковер.


В зависимости от движения и первоначального положения укэ, вы направляете
силу его атаки на одну из сторон его тела, и эта сторона становится осью, вокруг
которой он вращается, теряя равновесие, до тех пор пока не упадет на мат. Это
движение имеет особо изощренную спиральную траекторию, по которой вы долж-
ны направить первоначальное атакующее движение. Вам необходимы точное чув-
ство времени и четкая динамическая синхронизация для того, чтобы объединить
его импульс со своим собственным и придать ^кэ вращение вокруг вашей вытяну-
той оси броска (ближайшей к его телу руки), которая должна почти точно совпадать
с осью его тела. Фактически, как видно из приведенных ниже примеров, наклонен-
ное тело укэ и ваша рука, вытянутая наискось под ним, будут слиты практически в
одно целое.


Вы не должны оказывать нажим на плечевой сустав укэ, пытаясь пригнуть его
вниз. Вместо этого все ваши действия должны быть направлены на поворот вниз
его тела целиком. Иными словами, вы работаете с его движением и ускоряете его,
а не воздействуете на какую-то конкретную часть его тела.


Для подстраховки вы можете ведущей рукой схватить укэ за запястье. Однако
если ваши действия хорошо скоординированы, в этом не будет необходимости,
поскольку как только его тело войдет в круговое движение, остальное последует
само собой, так что даже покажется, что^кэ упал сам.


Этот прием может проводиться либо спереди (изнутри), либо сзади укэ (извне).
Ниже приводятся три практических примера; в первых двух описывается первая
возможность, а в третьем — вторая. Функциональный или динамический принцип,
стоящий за обеими, остается, тем не менее, неизменным: расширение + централи-
зация + вращение = бросок укэ.
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Бросок 10 против атаки 1
(ГЯКУ-ХАММИ-КА ТА ТЭ-ТОРИ СУМИ-ОТОСИ)


Прими. Как только укэ протягивает правую руку, чтобы схватить вас за левое
запястье, вы делаете шаг левой ногой наискось к его левому боку и выставляете
левую руку с тем, чтобы укэ сконцентрировал свой основной вес на правой ноге.
Затем вы пропускаете правую руку под его вытянутую руку, как показано на
рисунке, и делаете широкий шаг правой ногой вправо — за спину укэ, поворачива-
ясь всем телом влево, — левой рукой увлекая его по дуге вниз и вкладывая все
устремление своего тела в правую руку. Вы держите обе руки перед собой и
описываете ими дугу, опускающуюся к земле, поворачивая бедра и сгибая колени,
как показано на иллюстрации. При необходимости вы можете захватить правое
запястье укэ изнутри. Из этой точки вы движетесь по кругу, правым боком вплот-
ную к нижней части его правого бока, на который он наклонен, таким образом
контактируя с его анатомической осью, как показано на рисунке. Затем вы плавно
и не испытывая сопротивления поднимаете тело укэ по дуге в воздух и укладываете
его на ковер.


Тэнкан. Последовательность действий, описанная в предыдущем варианте
броска 10, сохраняется и здесь. Единственное отличие состоит в открывающем
движении.


Как только укэ захватит ваше левое запястье, вы делаете шаг левой ногой к его
правому боку, поворачиваетесь на этой ноге и отводите правую ногу по дуге
вправо-назад. Ваша левая рука увлекает его наружу и вокруг вас, как показано на
рисунке, выводя его из равновесия вправо. Делая шаг левой ногой влево, вы
увлекаете его правую руку вниз, а затем наружу, к своему левому боку. Теперь укэ
оказывается уязвим для ваших защитных действий — его правая рука вытянута, а
тело наклонено вправо. В этот момент вы пропускаете свою правую руку под
правую руку укэ, как показано на рисунке, делаете широкий шаг правой ногой ему
вправо — за спину и поднимаете его вверх, а затем переворачиваете и направляете
вниз.
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Айкидо и динамическая сфера


Бросок 10 против атаки 3
(РИО-КА ТА ТЭ-ТОРИ СУМИ-ОТОСИ)


Как только укэ захватит ваше правое запястье обеими руками, вы отводите
левую ногу по дуге влево-назад и поворачиваясь на правой ноге. Затем вы вытяги-
ваете обе его руки вперед, увлекая укэ левой рукой наружу и вверх к своему левому
боку по дугообразной траектории, проходящей у него над головой и опускающейся
вниз к вашему правому боку, как показано на рисунке. Затем вы ступаете левой
ногой накрест перед укэ и пропускаете левую руку под его левую руку, которая
(наряду с правой) увлекается в это время вниз. Вы взмахиваете обеими своими
вытянутыми руками, разворачиваясь лицом к неуравновешенному правому боку
противника, а затем придаете укэ дугообразное движение вверх, от себя и вниз, на
ковер.
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Бросок 10 против атаки 5
(КА ТА-ТОРИ СУМИ-ОТОСИ)


Это пример проведения броска 10 извне. Как только
укэ схватит вас правой рукой за левое плечо или руку,
отводите левую ногу влево-назад, делая взмах правой ру-
кой и захватывая ею его выставленное правое запястье
(имитировав предварительно удар в голову). Не останав-
ливая движения, удерживайте его наклоненным вправо и
увлекайте его правую руку наискось перед собой, поз-
воляя своей левой руке проскользнуть извне под его руку
вплотную к его телу, одновременно делая левой ногой шаг
навстречу. Затем взмахните обеими руками по опускаю-
щейся спиральной траектории, используя все свое тело
для того, чтобы направить укэ вверх, от себя, а затем вниз,
на ковер.


Ни в коем случае не толкайте локоть укэ рукой или
боком в направлении, противоположном естественному
сгибу. Ненужная боль и возможный перелом не являются
целью данного броска, равно как и всех остальных прие-
мов из арсенала айкидо, используемых в таких случаях
(включая знаменитые удержания, где кратковременное
болевое воздействие используется исключительно в ка-
честве средства отвлечения, а также подготовки укэ после-
дующему подчинению вашей нейтрализации и ни в коей
мере не является самоцелью). Как уже говорилось выше,
ни одно из применяемых болевых воздействий не имеет
длительных последствий.







Айкидо и динамическая сфера


БРОСОК 11


Общие замечания


Бросок 11 также принадлежит к семейству суми-отоси, или угловых бросков.
Его главное отличие состоит в том, что одна из рук укэ увлекается прямо вниз, а
тело поворачивается вокруг нее. Вы, естественно, находитесь в центре действия, на
короткое время прижимая к себе захваченную руку укэ.


Эта базовая техника броска может быть применена для нейтрализации множес-
тва атак, а способы его проведения могут быть весьма разнообразны, что хорошо
иллюстрируют приведенные ниже примеры.


Бросок 11 против атаки 1


Первый пример


Проскальзывая левой ногой наискось вперед, вы увлекаете укэ вправо-назад
относительно него, придавая ему расширение и выводя из равновесия. При этом вы
приседаете на правой ноге, приближаясь вплотную снизу к его неуравновешенному
корпусу при помощи движения ирими. Затем вы подсекаете его правую пятку сзади
внешней стороной своей правой руки, убирая тем самым из-под него опору. В
основе движения ирими, как и движения тэнкан, лежит динамический импульс.
Для выполнения варианта ирими, однако, требуется больший навык, и, кроме того,
начальный импульс укэ должен быть достаточно мощным. При движении тэнкан
импульс атаки усиливается вашими вращением и расширением.


Для этого примера характерным является использование вами правой руки для
подсечки ног укэ и блокирования его ухода от надвигающегося на него сверху
вашего тела. Вместе с тем, опытный человек может бросить вас на ковер с помощью
одного совокупного движения всего тела (кокю) и увлекающего расширения одной
руки.


Второй пример


Как только укэ схватит вас правой рукой за левое запястье, вы поворачиваетесь
на левой ноге, отводя правую ногу вправо-назад и вовлекая его наружу в дугооб-
разное движение вперед и вокруг себя в тэнкан. Когда укэ наберет импульс, вы
проскальзываете наружу и от него, делая шаг левой ногой влево. В результате вы
окажетесь вплотную к его правой ноге и почти перпендикулярно под его неуравно-
вешенным правым боком, увлекая его правую руку прямо вниз вдоль него. Затем
вы опускаетесь на колено, продолжая увлекать его руку вниз. Благодаря опускаю-
щей силе всего вашего тела, стоящей за этим расширением, вы все время будете
оперативным центром действия. Укэ перевернется практически на месте и упадет
на ковер.
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Айкидо и динамическая сфера


<г\


Бросок 11 против атаки 2
Как только укэ схватит вас правой рукой за правое запястье, вы делаете шаг


вправо-назад, захватывая его вытянутую таким образом правую руку за запястье,
и еще один шаг левой ногой влево-назад, еще сильнее устремляя его вперед. Не
прекращая движения, вы вытягиваете его правую руку по дуге к своему левому
боку, проскальзывая левой ногой и опускаясь на левое колено вплотную к нему.
После чего вы переворачиваете укэ вверх, а затем вниз, удерживая его при необхо-
димости обеими руками за запястье.
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Бросок 11 против атаки 13
Как только укэ попытается нанести вам ребром правой ладони или кулаком


прямой удар в голову, выставляйте обе руки, парируя удар внешней стороной
правой ладони (ваша правая рука является ведущей) и делая одновременно шаг
левой ногой вплотную к правому боку противника. Затем вы поворачиваетесь на
левой ноге движением тэнкан, отводя правую ногу по дуге вправо-назад. Правой
рукой вы увлекаете его вытянутую правую руку вниз, а левой держите его либо за
рукав у локтя, либо охватываете его запястье. Эту руку вы увлекаете маховым
движением влево от себя. Затем вы делаете шаг левой ногой наружу и опускаетесь
на правое колено под неуравновешенный правый бок укэ, после чего устремляете
его по дуге вверх и вниз, на ковер. Завершающее хлесткое движение ваших рук
усугубит динамическое вращательное движение броска. Не пытайтесь удерживать
укэ, так как это приведет к резкой остановке его движения, что может окончиться
для него болезненным падением на мат, а то и серьезной травмой.
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Айкидо и динамическая сфера


БРОСОК 12


Общие замечания


Особенно эффективный против ударов в голову (и чрезвычайно опасный,
будучи проведен стремительно), бросок 12 имеет дело с вытянутой рукой соперни-
ка и использует центробежную силу вашего вращения для перенаправления силы
его атаки по высокой дугообразной траектории. Если эта траектория будет доста-
точно крутой и пройдет вплотную к телу укэ, то его падение неизбежно окажется
резким, почти вертикальным. Соответственно, сразу по установлении захвата и
завершении вращательного централизующего движения вы должны вытянуть его
руку вперед и направить силу атаки по широкой дуге, в результате чего его рука
или кулак окажутся рядом с ковром, что позволит ему безопасно откатиться от вас.


Бросок 12 против атаки 13
Как только укэ направит прямой удар вам в голову, протягивайте руки навстре-


чу, парируя удар и захватывая атакующего за рукав у локтя, и одновременно
пропуская правую руку вокруг него, чтобы захватить его правое запястье. Затем
поворачивайтесь на выставленной вперед правой ноге и проскальзывайте левой
ногой под укэ, вплотную к нему, как показано на рисунке. После этого вы повора-
чиваете бедра вправо, отводя правую ногу и опускаясь на правое колено под корпус
противника. Ваши руки удерживают укэ в неуравновешенном движении вперед;
резким движением вы бросаете его на ковер перед собой, как показано на рисунке.


Выполняйте этот прием правильно и постепенно, шаг за шагом. Проведенный
быстро, он может быть опасен для укэ, поскольку падение, непрерывность движе-
ния, расстояние между верхней половиной его туловища и землей, сила, с которой
вы обрушиваетесь на него, — все это в случае небрежности с вашей стороны может
явиться причиной серьезной травмы укэ.
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Основные техники нейтрализации


287







Айкидо и динамическая сфера


БРОСОК 13


Общие замечания
Бросок 13 включает в себя движение по высокой дуге, направляющее первона-


чальную линию атаки укэ по неравновесной траектории над вашим телом (обычно
занимающим положение оперативной централизации под укэ).


Основной динамической чертой этого броска является ваше скользящее дви-
жение внутрь линии перемещения укэ и под нее с одновременным перенаправлени-
ем этого движения по дуге, опускающейся на ковер. С технической стороны «внеш-
ней» характеристикой броска является направление вашими руками рукукэ по этой
траектории.


Сколь бы важными ни казались с функциональной точки зрения ваши руки
(для «зацепления» укэ и направления его движения), не они являются главным
инструментом броска 13. Они — как всегда — представляют собой физическое
продолжение вашего Центра, когда вы вращаетесь в центре действия и сгибаете
колени в состоянии максимально приближенного к земле, усиленного равновесия,
устремляя укэ по дуге через себя и в конце концов вниз, на ковер.


Рассмотрим три практических примера, где, вне зависимости от технических
средств увлечения укэ, используется принцип перпендикулярной централизации.
Типы нейтрализуемых таким образом атак могут быть различными.


Бросок 13 против атаки 3
Как только укэ схватит вас обеими руками за правое запястье, вы поворачива-


етесь на правой ноге и отводите левую ногу по дуге влево-назад, устремляя укэ
вперед. Используя первоначальный импульс его атаки, вы продолжаете увлекать
его вверх, поворачиваясь к нему лицом и оставляя пространство между вашими
телами для следующего шага левой ногой наискось по направлению к укэ. Однов-
ременно вы поворачиваете бедра вправо и проскальзываете под его вытянутые
руки. Отводя правую ногу, вы опускаетесь на правое колено лицом к укэ. Далее вы
перемещаете корпус под него, параллельно его левому боку, увлекая его руки по
дугообразной траектории, плавно опускающейся перед ним. Легкий «рывок» ва-
шей руки рядом с землей будет способствовать тому, что укэ, совершив кувырок,
откатится от вас по ковру.
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Айкидо и динамическая сфера


Бросок 13 против атаки 4
Как только укэ схватит вас за оба запястья, вы


делаете мах обеими руками вправо и затем по неп-
рерывной дугообразной траектории в вертикальной
плоскости, проходящей у вас над головой и опуска-
ющейся на ковер. В тот момент, когда будет достиг-
нута высшая точка этой траектории, вы поворачива-
ете бедра влево и делаете шаг правой ногой наис-
кось по направлению кукэ, как показано на рисунке.
Продолжайте поворачивать бедра влево до тех пор,
пока ваш левый бок не окажется против его правого
так, чтобы смотреть по диагонали вперед. Затем вы
приседаете всем телом, отводя левую ногу, и опус-
каетесь на левое колено, увлекая укэ через себя и
вниз; в тот момент, когда траектория проходит над
вашими головами, вы удерживаете руками запястья
укэ. Завершает бросок легкий толчок, помогающий
вовлечь укэ в кувырок айки.
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Основные техники нейтрализации


Бросок 13 против атаки 7
Если вас схватили за запястья сзади, — приседайте, перемещая свой Центр


ближе к земле и направляя движение укэ наружу, вперед и через себя посредством
либо перпендикулярного, либо диагонального расширения. Отводя правую ногу,
опускайтесь на ковер, располагая свое правое колено рядом с левой ногой укэ с
внешней стороны. Одновременно вы описываете широкую дугу обеими руками и
туловищем, вовлекая укэ в кувырок вперед. (При необходимости выгможете в
момент первого устремления рук укэ через свою голову удерживать его правое
запястье левой рукой и/или левое запястье правой.)
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Айкидо и динамическая сфера


БРОСОК 14


Общие замечания


Бросок 14 создан специально для защиты от атаки сзади, включающей в себя
захват туловища с целью прижать ваши руки к бокам. Захват может осуществляться
как довольно высоко — в области ваших предплечий (атака 11), так и ниже — в
области локтей (атака 12).


Основная идея броска состоит в использовании первоначального импульсаукэ,
которым он обладает при установлении захвата. Это необходимо для того, чтобы
направить его вперед, лишив равновесия, а затем бросить его с помощью резкого и
мощного поворота бедер.


Вам следует, таким образом, двигаться вперед с той же скоростью, что и укэ,
— не быстрее, чтобы не утратить над ним контроль. Вы проскальзываете вперед
одной ногой и выставляете руки (в случае атаки 11) или подаетесь всем телом (в
случае атаки 12) вперед и вниз. Вытянув таким образом руки, вы резко поворачи-
ваете бедра в сторону, и ваша верхняя часть туловища резким движением бросает
укэ наискось от вас либо прямо вперед, если вы нагнулись низко, а его импульс не
очень велик.


Бросок 14 против атаки 11
Как только укэ охватит вашу верхнюю часть туловища и установит захват, вы


вытягиваете обе руки вперед и чуть в стороны и скользите правой ногой вперед,
вытянув левую ногу назад. Двигаясь вместе с вами,укэ утратит равновесие. В этот
момент вы поворачиваете бедра, взмахивая руками наружу и сгибая правое колено,
и увлекаете вытянутую правую руку^кэ под левую, располагая ее против его левого
бока. Ваша правая рука круто опускается вниз, а левая в тот же момент поднимается
вверх. В целом ваше движение произведет эффект броска>>кэ через вас и наискось
вправо (или прямо вперед). Для успешного проведения броска важно точно синх-
ронизировать ваше движение с атакой укэ.
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Основные техники нейтрализации


Бросок 14 против атаки 12
Когда укэ сомкнет круговой захват, прижав ваши локти к корпусу, вы в свою


очередь захватываете его запястья или предплечья, чтобы полностью его обездви-
жить и совершить движение, описанное в предыдущем примере. Вы скользите
правой ногой вперед, согнув ее в колене и устремившись всем телом в том же
направлении, после чего резко поворачиваете бедра вправо, бросая укэ вперед через
себя. Обязательно отпустите его руки в момент поворота бедер, чтобы он мог
безопасно откатиться от вас.
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Айкидо и динамическая сфера


БРОСОК 15


Общие замечания


Бросок 15 также специально создан для освобождения от захвата верхней части
вашего корпуса и/или шеи сзади. Основным его элементом является простой глу-
бокий наклон вперед, которого, при условии что он хорошо скоординирован с
движением укэ вперед, окажется достаточно для вовлечения его в движение по дуге
через вас и кувырок вперед.


Однако довольно часто случается так, что вы допустите некоторое нарушение
координации нукэ получит возможность довести свой захват до конца, придя таким
образом в уравновешенное состояние позади вас. В этом случае вам следует опус-
тить свой Центр ПОД^АЭ, согнув колени. Этим вы восстановите несколько нарушен-
но вперед равновесие, необходимое для правильного проведения этого броска.


Бросок 15 против атаки 1О


Как только укэ обхватит вас правой рукой сзади за шею, — его предплечье при
этом будет расположено поперек вашего горла, — вы опускаете подбородок во
избежание полного удушения и хватаете пред плеч ье укэ обеими руками. Затем вы
глубоко наклоняетесь вперед и позволяете укэ перелететь через вас и упасть на
ковер. Во многих случаях при помощи нескольких дугообразных шагов вперед
перед наклоном вы можете увеличить импульс атаки укэ, что в значительной
степени поспособствует выполнению этого броска.
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Основные техники нейтрализации


БРОСОК 16


Общие замечания
Основным элементом броска 16 является вращение на месте, перенаправля-


ющее линию атаки.укэ так, что она окажется направлена по дуге назад относитель-
но него. Здесь мы приводим четыре примера практического применения этого
броска.


Бросок 16 против атаки 7
Как только укэ схватит вас сзади за запястья, вы вытягиваете левую руку


вертикально вниз, устанавливая таким образом центр, вокруг которого будет вра-
щаться все дальнейшее действие. Вы поворачиваетесь на левой ноге влево, делая
дугообразный шаг влево — за спину укэ, одновременно правой рукой увлекая его
правую руку по дуге перед собой — вверх, а затем за спину и вниз. Далее вы
увлекаете своего противника вниз, вытягивая обе руки наружу и вниз, как показано
на рисунке, и опускаете свой Центр, хорошо согнув и расставив ноги. В тот момент,
когда вы станете поворачиваться к его левому боку сзади, ваша правая рука напра-
вит правую руку укэ через голову, пересекая его запястье, которое вы при необхо-
димости можете захватить.
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Айкидо и динамическая сфера


Бросок 16 против атаки 16
Как только укэ схватит вас правой рукой сзади за правое запястье, а левой


обхватит за шею так, что его предплечье будет проходить поперек вашего горла, вы
опускаете подбородок, вытягиваете правую руку вперед и чуть в сторону и хватаете
его левой рукой за левый рукав выше локтя. Этим вы установите точку опоры,
вокруг которой будет вращаться все действие. Затем вы поворачиваетесь на левой
ноге влево, описывая правой ногой дугу за спину укэ к его левому боку. После этого
вы увлекаете его правую руку по дуге, проходящей прямо над его головой и
опускающейся ему за спину, а левой рукой опускаете его левую руку вниз, перенося
таким образом его вес на левую ногу. Затем вы делаете резкое движение руками в
стороны, как бы затягивая большой узел, и позволяете утратившему равновесие укэ
упасть на спину. Вы можете оставаться у его левого бока либо, если того требует
динамика атаки, повернуться вокруг укэ одним движением, оказавшись у его пра-
вого бока.
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Основные техники нейтрализации


Бросок 16 против атаки 17


Первый пример


Как только укэ станет наносить вам круговой удар в голову левой рукой,
захватив правой рукой вас за левый отворот куртки, вы отводите правую ногу по
дуге назад, одновременно выставляя правую руку, чтобы парировать удар и рассе-
ять его энергию. Затем ваша правая рука проскальзывает под левый локоть укэ и
увлекает его руку по дуге вверх. Одновременно вы поворачиваетесь корпусом на
правой ноге влево, проскальзываете правой ногой почти что к его правому боку, как
показано на рисунке, и опускаетесь на левое колено. «Мельничным» движением
рук вы увлекаете укэ вниз, на ковер. Не забудьте отпустить его запястье за мгнове-
ние до того, как он коснется ковра, чтобы он смог безопасно откатиться от вас.


1
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Айкидо и динамическая сфера


Второй пример


Как только укэ схватит вас левой рукой за правое плечо или отворот одежды и
соберется нанести вам круговой удар правой рукой в левую сторону головы, вы
делаете дугообразный шаг правой ногой вперед и чуть наискось. Затем вы повора-
чиваетесь на этой ноге, делая дугообразный мах левой ногой влево-назад, а правой
рукой (имитируя удар в голову) взмахиваете вдоль его движущейся к своей враща-
ющейся цели правой руки и затем под нее. Вы устремляете укэ наружу вправо
относительно него, увлекая руку укэ вверх по направлению к его голове, одновре-
менно левой рукой обхватывая его левую руку, как показано на рисунке. Затем вы
пропускаете обе руки вокруг его согнутых рук и соединяете их на его бицепсе. Вы
продолжаете поворачиваться влево, увлекая укэ вокруг себя и вверх, перенаправля-
ете его движение, как показано на рисунке (делая резкое движение бедрами вправо
и заступая ему за спину правой ногой). Наконец, вы увлекаете его руки, перевора-
чивая его неуравновешенное тело вниз и от себя.
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Основные техники нейтрализации


БРОСОК 17


Общие замечания
Интересным и более технически сложным защитным действием от захвата


сзади является бросок 17, описываемый здесь в связи агрессивной комбинацией,
для нейтрализации которой к нему обычно прибегают.


Бросок 17 против атаки 16
Укэ хватает вас сзади левой рукой за левое за-


пястье и пытается удушить своим правым предп-
лечьем. Вы опускаете подбородок, вытягиваете ле-
вую руку и увлекаете его левую руку наружу и
вверх, входя в контакт правой рукой с его правой
рукой и делая боковой шаг влево-назад и поворачи-
ваясь затем к нему движением бедер. Следом вы
захватываете правой рукой правое запястье укэ,
предварительно выскользнув головой из захвата.
После этого вы увлекаете его левую руку вниз и
берете обе его руки в замок, как показано на рисун-
ке. Затем вы увлекаете его левую руку вниз, а пра-
вую вперед, делая шаг вперед правой ногой. Это
заставит укэ согнуться и нарушить свое равновесие,
а его обездвиженные руки оказываются центром
траектории, по которой пойдет кувырком его тело.
Когда он начнет откатываться от вас по ковру, от-
пустите его запястья. Следует быть внимательным
при захвате рук укэ в замок. Они должны быть «за-
вернуты» естественным образом, а не располагаться
поперек друг друга (гяку).







Айкидо и динамическая сфера


БРОСОК 18


Общие замечания


Многочисленные применения этого броска против множества атак показыва-
ют, как просто можно перенаправить силу атаки нападающего, первоначально
направленную на вас, на него самого. Этот бросок часто называют «шарфом»,
поскольку его отличительной чертой является заворачивание одной из рук вашего
противника вокруг его шеи, заставляющее его вертикально вращаться вокруг сво-
ей оси.


При выполнении этого приема особенно очевиден принцип централизации,
проявляющийся во вращении соперника и вашем движении вокруг него (в то время,
как его рука обернута вокруг шеи), результатом которого является его перемещение
и бросок вокруг вас (когда это «заворачивающее» движение завершено и соперник
увлекается вниз на ковер по широкой дуге).


Бросок 18 против атаки 6
Как только укэ установит захват верх-


ней части вашего туловища, выделаете ши-
рокий шаг левой ногой назад, имитируя
удар в лицо, чтобы заставить его вытянуть
руки. Затем вы скользите правой рукой
вдоль его правой руки, чтобы захватить его
запястье, одним движением освобождаете
свое плечо от захвата и низко наклоняе-
тесь, как показано на рисунке. Сделав ши-
рокий дугообразный шаг к его левому боку
и переместив его голову против своего пле-
ча, вы оборачиваете его правую руку вок-
руг его шеи и поворачиваетесь на правой
ноге. Затем вы отводите левую ногу по дуге
назад, увлекая укэ вниз, на ковер.
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Основные техники нейтрализации


Бросок 18 против атаки 7
Как только укэ схватит вас сзади за запястья, вы устремляете его движение


вперед, как в базовом упражнении 17, и, поворачиваясь на правой ноге, отводите
левую ногу. Это вращение развернет вас лицом к укэ. Схватите его левой рукой за
левое запястье. Заводя его захваченную руку по дуге влево, поперек его туловища
и вокруг шеи (подобно тому, как наматывают шарф), вы ступаете левой ногой
влево, а правой рукой обхватываете его голову, прижимая ее к своему левому
плечу. Затем вы поворачиваетесь на левой ноге и отводите правую ногу по широкой
дуге вправо-назад, увлекая укэ вокруг себя комбинированным действием своей
правой руки, удерживающей его голову против вашего вращающегося туловища, и
левой, описывающей дугу сверху вниз за спину укэ. Успех этого броска почти
полностью зависит от динамического импульса, созданного 1) вашим первым ша-
гом левой ногой вплотную к правому боку укэ и 2) мощным вращением всего
вашего тела, подчеркнутым широким махом правой ноги, движущейся по дуге
позади вас.


301







Айкидо и динамическая сфера


Бросок 18 против атаки 14
Как толькоукэ попытается нанести вам круговой удар в голову, делайте широ-


кий шаг правой ногой внутрь относительно линии его движения. Мгновенно пари-
руя удар изнутри левой рукой, вы увлекаете затем его руку вниз, к правой руке.
Захватив его правое запястье, вы увлекаете его по дуге вниз, а затем вверх, вокруг
головы укэ. Сделав широкий шаг правой ногой вперед и наискось, к левому боку
укэ и вокруг него, вы добиваетесь того, что его голова будет находиться у вашего
правого плеча. Тогда вы отводите левую ногу по дуге назад (влево от себя) и
вращательным движением поднимаете укэ в воздух. Обеими руками вы устремля-
ете его вверх, а затем вниз, одновременно поворачивая бедра влево. При необходи-
мости можно сделать скользящий шаг правой ногой в направлении падения укэ.







Основные техники нейтрализации


БРОСОК 19


Общие замечания
Следующий способ нейтрализации многих основных атак состоит в приме-


нении броска 19, когда вы на афессивное движение сверху отвечаете противодейс-
твующим защитным движением снизу. Однако бросок 19 всегда согласуется с
требованиями динамических целостности, централизации и расширения, общих
для всех нейтрализующих приемов из арсенала айкидо.


Из множества атак, которые могут быть нейтрализованы с помощью броска 19,
мы выбрали атаку 6, поскольку это одно из тех его применений, которому наиболее
часто обучают в айкидо-додзё.


Бросок 19 против атаки 6
Как толькоукэ протянет руки, чтобы схватить


вас за плечи или отвороты одежды, вы делаете
широкий дугообразный шаг правой ногой, увлекая
противника наружу и вокруг себя вправо относи-
тельно него. Затем вы отводите левую ногу по дуге
влево-назад и взмахиваете правой рукой между
его вытянутыми руками. Имитируя удар в лицо,
вы продолжаете поворачиваться влево. Затем вы
приседаете под дугообразную линию движения
укэ, опускаясь на левое колено. После этого вы
зацепляете левой рукой его правую лодыжку, а
правой подсекаете его ногу изнутри в направлении
его первоначального движения (это также то нап-
равление, в котором естественным образом сог-
нется его колено). В итоге ваша подсечка заставит
укэ упасть спиной вперед по дуге влево от вас; в
момент его падения вы поднимаетесь с колена.
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Айкидо и динамическая сфера


БРОСОК 20


Общие замечания


Следующим типичным для арсенала айкидо «вращающим» приемом является
бросок 20, который обычно применяется для защиты от ударов в нижнюю часть
корпуса, но после необходимого приспособления движений уклонения, расшире-
ния и централизации может использоваться для отражения многих основных атак.


Бросок 2О против атаки 17


Схватив вас правой рукой за левое плечо или
отворот одежды, укэ наносит вам круговой удар
кулаком в солнечное сплетение или нижнюю
часть живота. Вы поворачиваете бедра вправо,
ступая в том же направлении левой ногой. Затем
вы поворачиваетесь на ней, отводя правую ногу
по дуге вправо-назад, и позволяете левой руке
естественным образом опуститься на вытянутую
левую руку укэ, махом увлекая ее вниз, к вашему
левому боку. Как только укэ утратит равновесие,
наклонившись вправо, вы скользите или прыгае-
те правой ногой, ставя ее позади его у левого
бока, и захватываете голову противника правой
рукой, как в броске 1 (кокю-нагэ). Затем вы пово-
рачиваетесь на правой ноге. Захватив укэ за левое
запястье и пригибая его голову вниз, вы увлекаете
его вокруг себя и бросаете от себя наискось впе-
ред, заводя его левую руку вверх, чтобы дать
партнеру возможность упасть кувырком на ковер.
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Основные техники нейтрализации


БРОСОК 21


Общие замечания
Бросок 21, выполняемый в качестве тренировочного упражнения, является


одним из наилучших способов развития точности вашего восприятия, чувства
согласованности и координации, поскольку его главной отличительной чертой
является ваше круговое движение, перенаправляющее силу атаки навстречу ей
сверху.


Для того чтобы осуществить такое перенаправление, вам следует практически
полностью положиться на имеющийся у вас опыт, благодаря которому вы точно
почувствуете направление, в котором развивается атака, ее скорость, угол наклона
и т. д. Вместе с тем, как станет видно из приведенных ниже примеров, данный
прием имеет также практический аспект, который делает его одним из наиболее
мощных защитных действий арсенала айкидо.


Бросок 21 обычно используется для отражения атак всем телом, таких, как
атака 3; мы выбрали ее для выразительного разъяснения специфики проведения
этой техники нейтрализации.


Данный бросок может выполняться одним из двух способов — только с пере-
направлением либо с перенаправлением и имитацией удара.


Бросок 21 против атаки 3


Первый пример (только с перенаправлением)


Статический способ. Вы позволяете укэ захватить ваше запястье двумя рука-
ми. Затем вы ступаете левой ногой к его правому боку и, поворачиваясь на ней,
поворачиваете бедра вправо, оказываясь лицом к правому боку противника. Затем
вы вытягиваете правую руку вниз перед укэ и увлекаете его руки вверх по дуге,
проходящей через его голову и опускающуюся вниз, на ковер. Вы продолжаете
поворачиваться за его спиной и завершаете бросок, как показано на рисунке, или
перемещаетесь к его левому боку одним вращательным движением. Левой рукой
вы либо захватываете его за воротник, чтобы увлечь вниз, когда он прогнется назад,
либо слегка касаетесь шеи укэ сзади, чтобы отвлечь его внимание вверх. Этим вы
еще больше усилите его вертикальное устремление, а также его состояние динами-
ческой неустойчивости назад.


Динамический способ. Как только укэ протянет руку, чтобы захватить ваше
правое запястье или толкнуть вас, вы увлекаете его руки вниз перед ним, а затем
вверх, ступая к его боку и поворачиваясь, как описано выше. Одновременно вы
перемещаете свою правую руку прямо вниз, за спину укэ.


Различие между динамической и описанной выше статической разновидностя-
ми броска состоит в том, что в данном случае у вашего противника нет возможнос-
ти схватить вас за запястье. Даже если ему это удастся, у него не останется времени
крепко сжать вашу руку и полностью ей завладеть. Вы перемещаете свое запястье,
например, в направлении движения его рук, приблизительно стой же скоростью (не
слишком быстро, так как он потеряет вас, а вы его, — но и не слишком медленно,
так как он сможет крепко вас схватить). Это своеобразное обманное движение,
из-за которого цель кажется столь близкой и доступной в любой момент и вместе с


305







тем удаляется и делает укэ беспомощным прежде,
чем он поймет, что произошло.


В случае, если укэ уже вошел в контакт с
вашим запястьем, его все же можно вовлечь в не-
устойчивое движение, поскольку «контакт» не
значит «захват». Требуется несколько мгновений
для того, чтобы движение вперед превратилось в
удар (действительно достигающий цели) или зах-
ват (сжатие цели или установление над ней конт-
роля). Однако захват, — чтобы он был надежным,
— требует некоторого рода устойчивости или хотя
бы равновесия. При условии, что вы движетесь
полностью согласованно с движением рук укэ,
сжимающихся вокруг ваших запястий, он будет
лишен такого равновесия, поскольку вы будете
ускользать и он окажется вытянут вперед. Энергия
укэ все еще будет устремлена к цели, которую он
не сможет ни захватить, ни остановить.


В конце концов, когда ваша правая рука за-
вершит дугообразное увлечение укэ назад, вы мо-
жете взять его за подбородок и уложить на ковер
(как и прежде, держа левую руку на его шее).







Основные техники нейтрализации


Второй пример (увлечение и имитация удара)


Наконец, опишем весьма действенный способ отражения реального нападения,
основанный на принципе динамического расширения и перенаправления, типично-
го для броска 21. Он, вместе с тем, обычно считается соответствующим более
высокой ступени практики айкидо, поскольку координация, необходимая для его
применения, и кроющиеся в нем опасности больше, чем у способа, описанного
выше.


Как только укэ двинется на вас, проводя одну из основных атак (при условии,
что он полностью увлечен этой атакой), вы быстро проскальзываете к его правому
боку и делаете правой рукой движение вверх и резко назад, имитируя удар в лицо.
В приводимом примере ваша правая рука увлекает укэ вперед, не касаясь его, и
внезапно появляется сверху перед его глазами. Если ваши действия правильно
скоординированы, он прогнется на месте назад, упав на ковер у ваших ног. Как
правило, вы при этом стоите у его бока в состоянии централизованного равновесия.
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Айкидо и динамическая сфера


БРОСОК 22


Общие замечания
Бросок 22 в двух его вариантах — ирими и тэнкан — это увлекающий прием,


особенно подходящий для нейтрализации ряда захватов, но также, после того как
вы установите собственный увлекающий захват укэ, применяемый для отражения
многих ударов.


Он широко практикуется в айкидо-додзё, поскольку в нем настолько явно
прослеживаются две основные черты нейтрализующих приемов — централизация
и расширение, — что бросок 22 оказывается одним из лучших упражнений для
ознакомления с динамикой этих приемов и их взаимосвязью.


Бросок 22 против атаки 1


Ирими.Как только укэ схватит вас левой рукой за правое запястье, вы протя-
гиваете руку вправо, как показано на рисунке, имитируя удар в лицо и одновремен-
но делая шаг внутрь правой ногой. Затем вы делаете еще один шаг левой ногой и,
вращаясь на обеих ногах, поворачиваете бедра вправо, обращаясь таким образом в
ту же сторону, что ч укэ. Вы вовлекаете его руку в круговое движение либо вперед
и вниз, либо вокруг себя и вниз. В первом случае вы скользите правой ногой прямо
вперед, приседая и устремляя все свое тело на фоне движения вперед. Во втором вы
отводите левую ногу по дуге влево. Не тяните руку, пытаясь освободиться от
захвата. Идея состоит в том, чтобы сопровождать укэ в его устремлении вперед,
потере равновесия и падении вниз, направляя действие вплоть до его завершения.


Тэнкан. Как только укэ схватит вас правой рукой за левое запястье, вы, вместо
того чтобы делать шаг навстречу и вперед, под его руку, вращаетесь непосредствен-
но на левой ноге, поворачивая бедра вправо и отводя правую ногу. Затем вы
увлекаете правую руку противника вверх и, потянувшись всем телом, бросаете его
вниз и наискось вправо от себя.
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прими
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Айкидо и динамическая сфера


БРОСОК 23


Общие замечания
Мощным броском, пригодным для отражения почти что бесчисленного мно-


жества атак, является бросок 23 (вытягивание бедрами). Центральное движение
ваших бедер порождает огромную силу тяги, весьма эффективную даже в том
случае, если бросок производится из неподвижной стойки. Если мощный динами-
ческий импульс вашей тяги соединяется и координируется с атакующим движени-
ем укэ, бросок 23 оказывается совершенно губителен для вашего противника или
тех, кто может с ним столкнуться.


За движением ваших бедер следует резкое движение верхней части вашего
тела, при котором руки напоминают разворачивающуюся плеть, а низ живота
действует подобно ее рукоятке. Сначала вы двигаете бедрами назад, на мгновение
оставляя верхнюю часть туловища и руки там, где они находились, а затем делаете
широкий шаг назад.


Наконец, либо опускаясь на колено, либо слегка повернувшись, вы делаете
резкое движение верхней частью туловища и руками в том же направлении, что и
бедрами, — в направлении, в котором производится бросок укэ.


Этот бросок может эффективно применяться против атаки практически любо-
го типа — захвата или удара, спереди или сзади. Однако, как правило, его практи-
куют одним из двух способов, показанных на примере атаки 4: когда соперник
удерживает ваши запястья до самого завершения приема или когда вы захватываете
одну или обе его руки в тот момент, когда начинаете выполнять свое тяговое
движение бедрами.


Естественно, применяя бросок 23 против атак других типов, — особенно
захватов сзади, — вы сначала освобождаетесь от захвата, после чего, захватив
запястья укэ, занимаете централизованное положение, позволяющее эффективно
перемещать ваш Центр и завершить бросок.


Бросок 23 против атаки 4


Статический способ. При выполнении приема в качестве упражнения укэ
держит вас за запястья и стоит прочно, чтобы иметь возможность оказать сопротив-
ление вашим действиям и проверить, насколько расслаблены мышцы ваших рук.
Вы «забываете» о его захвате и расслабляете руки. Сосредоточившись на своем
Центре, вы делаете резкое движение бедрами назад и ступаете левой ногой в том
же направлении, как показано на рисунке. Затем вы делаете волнообразное движе-
ние туловищем вверх и влево, одновременно резко взмахивая руками вверх. Правой
рукой вы хватаете укэ за запястье вытянутой правой руки. Тянущее движение
оторвет ноги вашего партнера от ковра, а его тело (в результате того, что правое
запястье укэ увлекается по дуге вперед и затем вниз) перевернется в воздухе, и он
приземлится плашмя на спину или покатится по ковру. Когда укэ оказывается в
воздухе, вы отпускаете его запястье, тем самым давая ему возможность принять
правильное положение для кувырка айкидо. Поворот ваших бедер влево будет
способствовать тому, что вы сместитесь с линии вращательного движения укэ, а
также и централизации всего действия.
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Основные техники нейтрализации


Динамический способ. Как только укэ протянет руки, чтобы схватить вас за
предплечья или запястья, вы делаете резкое движение бедрами назад, захватывая
его вытянутые руки или запястья, и придаете ему вращательное движение в возду-
хе, как описано в предыдущем примере.
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Айкидо и динамическая сфера


БРОСОК 24, 25 и 26


Общие замечания
Другими примерами ухода от агрессивных сил и направления их по рассеива-


ющей траектории броска вокруг вас являются броски 24, 25 и 26. В первом из них
рассеяние происходит центробежным образом над вами (из стороны в сторону). Во
втором приеме сила атаки перенаправляется в исходном направлении после оборо-
та вокруг вас и опоясывая вытянутую руку соперника. В третьем примере рассеяние
происходит опять-таки вокруг вас, но на этот раз из-за спины.


Бросок 24 против атаки 4


Как только укэ вытянет руки, чтобы схватить вас за запястья или руки, вы
делаете движение бедрами назад, широко ступая в том же направлении левой ногой
и поднимая его руки над своей головой. Сделав затем шаг правой ногой вправо-на-
зад, вы опускаетесь на колено под движущееся по дуге туловище укэ. Наконец, вы
взмахиваете руками по дуге вниз и назад, а затем придаете укэ вращательное
движение через себя вперед и влево относительно него. Опускаясь на колено, вы
убираете свое тело с линии движения укэ, т. е. проскальзываете под орбитальную
траекторию его перемещения. Стоя на колене, как показано на рисунке, вы оказы-
ваетесь несколько сбоку, что необходимо для того, чтобы придать укэ вращатель-
ное движение вперед и наискось относительно вашего положения оперативной
централизации.
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Бросок 25 против атаки 15
Как только укэ направит удар в нижнюю часть вашего живота, делайте широ-


кий шаг левой ногой к его правому боку и, поворачиваясь на этой ноге, отводите
правую ногу по дуге назад. Одновременно ваша правая рука опускается на запястье
вытянутой правой руки укэ, а левая захватывает его, как показано на рисунке.
Удерживая его руки полностью вытянутыми, вы увлекаете его наружу и бросаете
на ковер, продолжая свое завершающее движение пока он откатывается от вас.
(Успех этого броска зависит главным образом от того, насколько вытянуты его
руки, являющиеся центром вращения всего действия.)
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Айкидо и динамическая сфера


Бросок 26 против атаки 9


Бросок 26 — известный как «увлечение корпусом» — будет наиболее дина-
мичным и мощным, если вы увеличите кинетическую энергию атаки укэ, совершая
круговое движение перед ним. Как только он коснется верхней части вашего
корпуса, вы вытягиваете руки чуть в стороны и движетесь по широкой окружности,
заходящей ему за спину. Вы не «убегаете» и не вырываетесь из его захвата. Как
всегда, вы устремляете его по круговой траектории, лишая равновесия, после чего
приседаете, чтобы иметь возможность направить эту траекторию на ковер и бро-
сить укэ кувырком вперед.
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Бросок 26 против атаки 17
Укэ, схватив вас за левый отворот одежды, левой рукой наносит вам удар в


лицо. Вы поворачиваетесь на левой ноге и отводите правую ногу по дуге вправо-
назад. Как только укэ окажется полностью закручен вокруг вас, сделайте еще один
шаг левой ногой внутрь линии его движения, которую затем перенаправьте на
ковер либо глубоко наклонившись вперед, либо упав на колени, как показано на
рисунке.


,.
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Айкидо и динамическая сфера


БРОСОК 27


Общие замечания


Бросок 27, иногда называемый «двойным вращением», включает в себя враща-
тельное движение, за которым следует еще одно вращение. Он может быть особен-
но эффективен против захватов сзади в условиях ограниченной свободы действий
или в случае, когда вы окружены несколькими противниками.


Г\


Бросок 27 против атаки 9


Как только>жэ схватит вас сзади, вы вытягива-
ете обе руки и скользите правой ногой наружу впра-
во от себя, поворачиваясь на левой ноге и низко
нагибаясь в тот момент, когда проходите под его
руками. Выпрямляясь в правую относительно укэ
сторону, вы сгибаете колени и описываете второй
круг, как показано на рисунке. Выпрямившись по
завершении этого вращения, вы окажетесь вплот-
ную к левому боку партнера, ваша левая рука будет
вытянута над его головой, а правая — охватывать
сзади нижнюю часть его спины, вынуждая укэ прог-
нуться вверх и по направлению к ковру. Продолжая
дугообразное движение руками вверх и вниз, вы
укладываете укэ на мат.
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Основные техники нейтрализации


БРОСОК 28


Общие замечания


По сравнению с многими приемами айкидо, бросок 28 может показаться одним
из наиболее простых и эффективных способов нейтрализации направленной на вас
атаки практически любого типа, — одного или нескольких противников. Однако
это один из наиболее изощренных примеров централизации, скоординированной с
атакующим движением соперника, которая является ядром любого приема. В брос-
ке 28 схватка внезапно и полностью перемещается от вертикальной оси к горизон-
тальной прежде, чем соперник успевает осознать случившееся и приспособить
свою атаку к новым условиям. Бросок 28, таким образом, основывается на точной
оценке реальной вовлеченности соперника в атаку — это является важнейшим
фактором успешного применения данного приема.


,.


Бросок 28 против любой атаки
Когда укэ приближается спереди или сзади с целью либо схватить, либо уда-


рить вас, проводя атаку любого из основных типов, вы проскальзываете навстречу
ему и под него или увлекаете его вперед с помощью нескольких дугообразных
шагов с тем, чтобы увеличить первоначальный импульс его атаки. Затем вы глубоко
приседаете подджэ, уподобившись огромному камню, внезапно возникшему на его
пути. После того как он кувырком перелетит через вас, что неизбежно произойдет
из-за неожиданности вашего маневра и собственного динамического увлечения укэ
атакой, вы встаете позади уже неопасного противника.
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Айкидо и динамическая сфера


Комбинации


Во время проведения приемов, которые мы рассматривали до сих пор, обычно
с самого начала строго сосредоточиваются на их конкретных механизмах или
формах, т. е. на определенных, заранее заданных движениях, отличающих одну
технику от другой.


Когда вы хорошо освоитесь с большим количеством основных приемов айкидо
и станете выполнять их достаточно свободно и почти инстинктивно, можно начи-
нать практику комбинирования этих приемов — это явится промежуточным шагом
между изучением основной индивидуальной техники и практикой более высокого
уровня. Вполне очевидно, что такое объединение различных приемов станет про-
веркой вашей координации и поможет в ее развитии до уровня, когда вы попытае-
тесь выйти за рамки конкретных приемов. При переходе от приема к приему ваши
движения и действия все более и более будут походить на естественную реакцию
на атаку конкретной формы и динамической структуры без каких-либо нарушений
непрерывности действий.


Такие комбинации (применяемые здесь для нейтрализации одной атаки) обыч-
но представляют собой удержание, плавно переходящее в другое, отличное от
первого удержание, или удержание, за которым непосредственно следует бросок,
либо же бросок, за которым сразу следует удержание. Количество возможных
комбинаций, даже если ограничиться основными приемами, изученными до сих
пор, просто огромно. Достаточно сказать, например, что бросок 1 может быть
преобразован практически в любой прием из арсенала айкидо (будь то удержание
или бросок) либо скомбинирован с ним. И то же верно в отношении едва ли не всех
остальных техник.


Ниже мы приводим четыре примера типичных комбинаций, практикуемых в
атидо-додзё.


Удержание 1 и удержание 3 против атаки 16
Если укэ правой рукой блокирует вашу правую руку сзади, а предплечьем


левой охватывает ваше горло, вы опускаете подбородок, чтобы избежать полного
удушения, и, захватив его левое запястье свободной левой рукой, делаете шаг левой
ногой влево, поворачивая бедра к укэ. Отводя правую ногу далеко влево-назад, вы
опускаетесь на колено, чтобы нарушить его равновесие и тем самым его ослабить.
Вы освобождаете правую руку от ослабленного теперь захвата укэ и пропускаете ее
под его плечо, установив захват основного удержания 1. Поднимаясь, вы ступаете
правой ногой за спину укэ и (в варианте тэнкан этого приема) увлекаете его вокруг
себя. Когда он совершит круг вокруг вас, вы освобождаете его плечо от увлекаю-
щего захвата правой рукой, левой не выпуская запястья вытянутой левой руки
противника. В то время как он движется вокруг вас, вы проскальзываете под его
захваченную и вытянутую левую руку, причем ведущей является ваша левая нога.
Постепенно ваша правая рука соединяется с левой на левой руке укэ, и вы устанав-
ливаете захват основного удержания 3, которое завершаете, как показано на рисун-
ке, поднимаясь сбоку от партнера.
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Удержание 3 и бросок 3
против атаки 16


Если укэ захватил вас сзади левой рукой за
левое запястье, одновременно пытаясь удушить вас
правым предплечьем, вы опускаете подбородок,
чтобы избежать удушения. Вытянув вперед захва-
ченную левую руку, захватите свободной правой
рукой левую руку укэ. Вытянув обе руки, вы увле-
каете руки укэ вверх перед собой, одновременно
скользя левой ногой вбок, чтобы освободить прос-
транство для отведения правой ноги. Этот второй
шаг позволит вам проскользнуть под захваченную
левую руку >тсэ и занять желаемое централизован-
ное положение — левая сторона укэ окажется под
вашим контролем. Теперь вы увлекаете его левую
руку вниз перед собой, контролируя ее удержани-
ем 3, как показано на рисунке. Не прерывая этого
движения вниз, примените бросок 3 — поместив
левую руку на шею или голову укэ,-одновременно
с этим направляйте его левую руку из-за спины
вверх, синхронно отводя по дуге левую ногу и отб-
расывая укэ от себя.
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Удержание 4 и бросок 13 против атаки 4


Как толькоукэ схватит вас за оба запястья, вы делаете широкий шаг вправо-на-
зад, поворачиваясь на левой ноге и отводя правую. Увлекая правой рукой левую
руку укэ вверх, вы проводите удержание 4 его левого запястья, как показано на
рисунке. Продолжая увлекать противника вокруг себя, вы ставите правую ногу
вплотную к его левому боку и поворачиваетесь на ней, отводя левую ногу и
опускаясь на левое колено. Это даст возможность провести бросок 13, в результате
чего укэ покатится кувырком вперед.
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Бросок 26 н удержание 3
против атаки 5


Как только укэ схватит вас правой рукой за
левый отворот куртки, отводите левую ногу назад
по широкой дуге, правой рукой имитируя удар в
лицо, чтобы направить его наружу и лишить рав-
новесия. Поворачиваясь палевой ноге, вы отводи-
те правую ногу вправо-назад движением контро-
лирующего вовлечения тэнкан, тем самым втяги-
вая укэ в движение наружу и вокруг вас. Теперь
совершите второе движение тэнкан, на этот раз
влево (поворачиваясь на правой ноге и отводя ле-
вую по дуге назад), а затем низко наклонитесь по
направлению к ковру, направляя укэ вниз. Во вре-
мя его падения захватите левой рукой его правую
руку (удерживающую отворот вашей одежды) и
проведите удержание 3 в каком-либо из возмож-
ных его вариантов.







ГЛЛЪЛ IX


Практики высокого уровня


К)гда вы достаточно освоитесь с основными приемами айкидо, ваш инструктор
юстепенно начнет знакомить вас с тем, что называют «практикой продвину-


того уровня». Под этим обычно подразумевают «матовое», или коленное айкидо
(сувари-вадза), упражнения с шестом (дзё- или бо-вадза и дзё-ката), приемы нейт-
рализации атак нескольких противников и свободный стиль (рандори).


На таком уровне овладения искусством вы сможете испытать и развить свои
централизацию и расширение Внутренней Энергии, поскольку в этих видах важны
не столько индивидуальные технические движения, сколько общий подход и отк-
лик на каждую атаку, — т. е. степень скоординированного объединения приобре-
тенных вами духовных и физических сил. Именно на более высоких уровнях
искусности айкидо начинает явственно обретать черты координирующей дисцип-
лины, в которой особое значение придается цельной и гармоничной личности.
Знать, как выполняются конкретные приемы, недостаточно. Вы должны передви-
гаться и реагировать в характерной для айкидо плавной, текучей манере, которая
будет становиться все более естественной и прочной по мере того, как вы будете
продолжать занятия этим искусством.
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«Ковёрное», или коленное, айкидо


Практически все приемы айкидо могут выполняться — и нередко выполняют-
ся — из стойки на коленях. Эта техника особенно полезна для развития централи-
зации и расширения с одновременной проверкой вашей способности держать рав-
новесие. Сначала вам может показаться чрезвычайно трудным не то что выполнять
какие-то приемы, но даже просто передвигаться на коленях, но регулярные занятия
тем, что называют «самурайской ходьбой» (см. следующий раздел — «Передвиже-
ние»), помогут вам чувствовать себя в коленной позиции более удобно. В конце
концов вы обнаружите, что можете совершенно свободно двигаться в таком поло-
жении и выполнять из него различные приемы, используя волну энергии, которая,
кажется, исходит от самой земли.


Этот тип айкидо произошел от древних самурайских практик, и многое из
техники сувари-вадза, практикуемой сегодня в додзё айкидо, имеет четко просле-
живаемые корни, уходящие в японские способы борьбы в коленной стойке времен
феодализма — с мечом, кинжалом и даже без оружия.


Реалии древней Японии были непосредственно связаны с землей. Ритуальное
сопровождение императора при дворе или нанесение визита крупному вельможе
требовало от придворного или самурая многочасового коленопреклоненного поло-
жения, но при этом постоянной готовности в случае нападения двигаться быстро и
свободно. Даже приемы пищи и неформальные общественные мероприятия они
обычно проводили на коленях. Благодаря такому наследию у японцев выработалась
почти инстинктивная и постоянная связь с землей, что нашло отражение в их
религиях и сохранилось в большинстве их боевых искусств в виде определенных
формальных упражнений — ката.


ПЕРЕДВИЖЕНИЕ. Упражнение, часто называемое «самурайской ходьбой»,
начинается из левой позиции хачми на коленях. Вы ступаете на подушечки пальцев
левой ноги, держа корпус прямо, и позволяете весу своего тела опуститься на ваше
левое колено, поворачиваясь на этом колене и сводя ноги вместе, как показано на
рисунке. Двигаясь так по ковру, вы описываете полукруг. Следующий шаг произ-
водится на подушечки пальцев правой ноги, правое колено поднято. Когда ваш вес
опустится на это колено, вы поворачиваетесь на нем, сводя ноги вместе, как сказано
выше, и, двигаясь вперед, описываете полукруг. Важно, чтобы ваши плечи были
опущены и вы сосредоточивались на том, чтобы сохранять централизацию.


В другой практике такого рода вам предстоит выполнять на коленях еще более
сложные упражнения, — такие, как, например, базовое упражнение номер 9, —
следуя общему подходу, описанному в разделе о базовых упражнениях, и соответ-
ствующим образом приспосабливая их к коленной стойке. Так, если вы вообще
вознамеритесь двигаться, вам предстоит «двигаться от бедер». И, разумеется, регу-
лярное выполнение упражнений в коленной стойке значительно улучшит ваши
централизацию и расширение.
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Айкидо и динамическая сфера


ПРИЕМЫ. Применяя основные принципы самурайской ходьбы в комбинации
с различными способами проведения основных приемов и форм, описанных в главе
VIII, можно выполнить в стиле сувари-вадза практически любой прием айкидо.


В изображенных ниже последовательностях мы попытались привести харак-
терные примеры этой интересной формы практики айкидо, которой продвинутые
ученики занимаются в айкидо-додзё всего мира.


Удержание 1 против атаки 13


прими тэнкан
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Удержание 2 против атаки 13
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Удержание 3 против атаки 13


л


Удержание 4 против атаки 13
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прими


тэнкан
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Удержание 5 против атаки 14


Удержание 6 против атаки I







Практики высокого уровня


прими


(Этот прием выполняется из положения, называемого хамми-хантати, —
когда укэ стоит на ногах, а нагэ — на коленях.)
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Бросок 3 против атаки 1


Бросок 3 против атаки 15


Л


Бросок 7 против атаки 5


Бросок 23 против атаки 4
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Различные начальные централизующие передвижения
Первая из приведенных ниже последовательностей иллюстрирует начальное


движение ухода, централизации и расширения в применении против атаки 1. Вто-
рая последовательность показывает движение ухода, централизации и расширения
против атаки 5, которое может быть завершено основными приемами удержания 1,
2, 3 или 4 либо же некоторым из основных бросков, например 1, 2, 3,6,7 и т. д.
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Упражнения с шестом


Происхождение айкидо от древних искусств владения копьем и мечом особен-
но заметно проявляется в сложном комплексе упражнений с дзё (или 66) — шестом,
применявшемся в древности в школах боевых искусств в качестве заменителя
длинного меча или короткого копья. В этих школах также применялись хассяку-бо
ирокусяку~бо как заменители длинного копья и алебарды, а также хамбо и тамбо
— вместо короткого меча и кинжала.


Дзё находит в айкидо различные применения: в качестве инструмента расши-
рения вашей личности, в качестве оружия, которое нужно нейтрализовать, или как
средство развития координации.
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Дзё-вадза для централизованного расширения
Используя дзё, вы можете выполнять ряд основных приемов айкидо, заставляя


укэ схватиться за конец шеста и направляя его движение точно так же, как вы
поступали в случае, когда он захватывал одно или оба ваших запястья.


Это особенно полезно для проверки вашего расширения, которое все время
должно быть направлено наружу, на самый кончик дзё, а также для развития
«движения всего тела», благодаря которому становится возможным правильное
выполнение приемов.


Первая из приведенных последовательностей иллюстрирует применение удер-
жания 6 в варианте прими против атаки 3. Вторая же иллюстрирует применение для
нейтрализации этой атаки броска 21. В обоих случаях дзё используется в качестве
физического инструмента управления с перенаправлением, с помощью которого
ваша централизованная энергия направляется наружу и по круговым нейтрализую-
щим траекториям.
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Дзё-вадза для защиты
Укэ может использовать шест в качестве оружия нападения, которое вам


потребуется нейтрализовать с помощью соответствующей основной техники. Та-
кая нейтрализация прямого низкого выпада (атака 15) может быть осуществлена
различными способами.


Из множества приемов, которые вы можете применить для нейтрализации
атаки этого типа, мы выбрали в качестве примеров бросок 22 и удержание 6,
показанные соответственно на первой и второй последовательностях.
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Дзё-ката для общей координации


Некоторые из множества колющих и рубящих движений копьем и мечом,
изобретенных и доведенных до совершенства самураями феодальной Японии, бы-
ли объединены в плавной, стилистически контролируемой манере ката, или фор-
мальных упражнений с использованием шеста. Одно из таких ката, регулярно
практикуемое в додзё айкидо (в одиночку или с партнером), представляет собой
серию строго определенных движений, изображенных ниже.


Описать эти движения по отдельности чрезвычайно сложно, так как в реальной
практике они плавно переходят друг в друга. Также практически невозможно
описать происходящие на ковре наступления, повороты и отступления. Чтобы
отдать должное такого рода упражнениям, вы должны наблюдать их в реальности
или в фильме. Мы, однако, приводим здесь набросок этих 22 движений из-за той
чрезвычайно важной роли, которую они играют в «практике высокого уровня», с
некоторыми предварительными замечаниями.


Прежде всего, проскальзывание, или «входящее» расширение первого движе-
ния,? совершается не прямым шагом вперед, а слегка дугообразным «вхождением»
(на иллюстрациях изображено слева).


Ваша левая нога должна скользить вперед по обращенной влево полуокруж-
ности, а правая двигаться махом позади нее. Вы возвращаетесь в исходное положе-
ние и совершаете второе движение, представляющее собой повторение первого.
При выполнении третьего и четвертого движений (а также седьмого и восьмого,
являющихся повторениями третьего и четвертого) вы должны сделать широкий
скользящий шаг в сторону (в третьем движении вправо, а в четвертом влево),
описав широкий полукруг и приведя другую ногу по дуге к той, которой вы делали
шаг.


Каждая из этих фигур с шестом требует перемещения по ковру. Никогда не
стойте на одном месте, размахивая дзё вокруг себя. Нужно скользить вперед,
поворачиваться, повторять свои шаги в прямом или обратном направлении — так
или иначе, все время двигаться.


При переходе от одной фигуры к другой шест должен вращаться вокруг цент-
ральной оси, образованной вашей движущейся в воздухе рукой (которая, разумеет-
ся, является продолжением вашего централизованного тела), — описывая окруж-
ности той самой Динамической Сферы, которая является ядром ката.
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Г п П


Применение нейтрализующих приемов против


вооруженного нападения


Особенно взыскательной формой практики, специфическим образом испыты-
вающей функциональную способность ваших централизации и расслабленного
расширения, является применение нейтрализующих приемов против вооруженного
нападения.


Как уже отмечалось, нейтрализация атак такого типа функционально не отли-
чается от нейтрализации сходных с ними невооруженных нападений, иными сло-
вами, техника айкидо, применяемая в обоих случаях, по сути одна и та же.


Защита от ножа
В последовательностях, приведенных вверху и на следующей странице, пока-


зана нейтрализация с помощью удержания 7 ножевых атак сзади, спереди (направ-
ленной в горло) и удара ножом в область желудка.


В каждом из этих случаев наиболее важными функциональными характерис-
тиками вашей защитной стратегии являются централизованное вращение, рассеи-
вающее опасную концентрацию атаки по касательной к траектории вашего движе-
ния, расширение движения и центробежное вовлечение соперника во вращательное
движение вокруг вас, а затем вниз (см. главу V о принципах централизации,
расширения, контролируемого вовлечения и сферичности). Они обеспечат необхо-
димые быстроту и эффективность применяемого удержания.
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Два других примера вооруженных нападений с использованием ножа, — одно
из которых нейтрализуется с помощью удержания 3, а другое посредством ручного
замка, относящегося к более высокому в техническом отношении уровню практики
айкидо, — проиллюстрированы последовательностями, приведенными ниже.
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Как мы уже отметили в общих замечаниях к удержанию 5, этот основной прием
также может использоваться для нейтрализации круговых атак с применением
ножа или меча. В данном примере нож отбирается уукэ после того, как вы уклады-
ваете своего противника на ковер с помощью удержания 5 в варианте ирими или
тэнкан.
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Защита от йена
В атаках, нейтрализуемых в стиле айки, при-


меняется также и меч. Почти в каждом додзё
айкидо имеется хотя бы один традиционный бок-
кэн (деревянный меч, применяемый в наши дни
в тренировочных целях, который в свое время
самураи использовали для сравнительно беск-
ровных соревнований по фехтованию).


В первой из приведенных последователь-
ностей прямой рубящий удар по голове (атака
13) нейтрализуется с помощью броска 1, завер-
шаемого с помощью ручного замка. Во второй
же последовательности дугообразный рубящий
удар по верхней части тела (атака 14) нейтрали-
зуется с помощью удержания 6.


Защита от дубинки
Обучение технике нейтрализации атак с


применением дубинки является частью трениро-
вочной программы в большинстве додзё айкидо.
Мы привели два примера такого рода (см. «Уп-
ражнения с шестом»).
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Применение нейтрализующих приемов


для отражения атакующих действий


нескольких противников


Испытанием вашей внутренней централизации и внешнего расширения станет
выполнение нейтрализующих приемов для отражения атаки нескольких человек.
Существует два основных варианта выполнения таких приемов — статический,
когда партнеры уже установили захват, и динамический, когда они собираются
приблизиться к вам. Ниже приводится ряд примеров, иллюстрирующих статичес-
кий вариант; динамический же будет проиллюстрирован в разделе о свободном
стиле (рандори).


Статический метод защиты от атаки нескольких человек представляет собой
средство лучшего ознакомления с тем неизбежно большим количеством впечатле-
ний и более высоким уровнем сопротивления, которые характерны для встречи с
несколькими агрессивно настроенными противниками. Постоянство вашей внут-
ренней независимости от отвлекающих обстоятельств такого рода угрожающей
ситуации и непрерывность вашего расширения централизованной энергии должны
поэтому быть гораздо выше по качеству, глубине и уровню.


Защита от атаки нескольких человек, осуществляемая статически, обычно
включает в себя на один описанный в главе VIII основной нейтрализующий прием
больше. Та же техника может применяться против двоих укэ; могут также быть
скомбинированы два основных приема.


В первом из приведенных здесь примеров рукам обоих укэ с помощью мощной
«тяги бедрами» (броска 23) придается нужное положение, после чего к обоим
одновременно применяется удержание 6 (в варианте ирими) со сплетением их рук.


Во втором примере оба укэ динамически вовлекаются в движение вперед, за
чем следует глубокий наклон, характерный для броска 22.
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В третьем примере оба укэ вовлекаются в движение мощным волнообразным
движением вперед, за чем следует еще один глубокий наклон, заканчивающийся
двойной спиралью броска 18, в результате чего укэ придаются вращательные дви-
жения в противоположные стороны и они падают на ковер у ваших ног.


В четвертом примере вы выполняете начальный увлекающий наклон удержа-
ния 6 против укэ, расположенного справа, а затем применяете «тягу бедрами»
броска 23 против левого укэ, — заводя его вытянутые руки под руки первого
нападающего. Из этого положения вы без какой-либо остановки увлекаете «мель-
ничным» движением своих рук руки одного из укэ по дуге снизу вверх, располагая
их против второго укэ; тем самым вы лишаете обоих равновесия и бросаете на
ковер.


Более сложные примеры защиты от множественной атаки, разворачиваемой
одновременно более чем двумя укэ, также практикуются в айкидо-додзё и подчиня-
ются, фактически, тем же динамическим и техническим правилам, что и защита от
двух нападающих. Разумеется, они всегда основываются на тех фундаментальных
принципах внутренней централизации, расширения, контролируемого увлечения и
сферичности, без которых чрезвычайно сложно, если не вообще невозможно, ус-
пешно провести какой бы то ни было прием или защитную стратегию.
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Свободный стиль (рандори)


Одним из высших проявлений практического мастерства в айкидо является
плавная, мощная и контролируемая нейтрализация неожиданной атаки в свобод-
ном стиле зашиты, или рандори. Этот метод приобрел большое практическое
значение, при том, что некогда приемы айкидо (как и многих других боевых
искусств) выполнялись преимущественно в формальной, ритуализированной мане-
ре (ката).


Свободный стиль явится для вас наиболее строгим испытанием гармонизации
(интеграции) духа и тела в практике айкидо, — во всяком случае, на ковре. Во время
ухода от нападения двух, трех или четырех человек и перенаправления их расши-
рения (динамической вовлеченности в атаку) в бросок айки, вы неизбежно проде-
монстрируете тот уровень, которого смогли достичь в этом искусстве.


Прежде чем попробовать себя в свободном стиле, вам следует достичь опреде-
ленного уровня мастерства посредством регулярных занятий индивидуальным ай-
кидо в комплексе с дыхательными, медитационными и другими дисциплинами.
Однако начав практиковать свободный стиль, вы откроете для себя более взыска-
тельную и обширную область этого искусства координации, и, лишь попрактико-
вавшись какое-то время, вы добьетесь того, что индивидуальные движения и прие-
мы, существовавшие для вас как нечто отдельное, объединятся, взаимодействуя с
вашей личностью в типичной манере айкидо и полностью подчиняясь принципам
этого искусства — как техническим, так и этическим.


В свободном стиле укэ будет атаковать вас, а вы должны будете нейтрализо-
вать эти атаки с помощью тех приемов, которые наилучшим образом соответству-
ют сложившейся ситуации. На этой стадии спокойная независимость вашего духа,
ваши расслабленные, но точные ощущения, чувство постоянной централизации и
динамическая непрерывность вашего расширения, т. е. излияние централизованной
энергии, должны быть настолько слиты воедино, чтобы вы могли спокойно и не
отвлекаясь контролировать ситуацию. Древние мастера боевых искусств часто
определяли такое состояние как «не-ум» (если пользоваться понятиями буддийской
школы дзэн), что означает состояние централизованного совершенства, при кото-
ром разум находится в покое, осознавая окружающее в общем, но не будучи
сосредоточенным ни на чем в отдельности. Говорят, что в таком состоянии тело
функционирует на столь высоком уровне бессознательного, но четко контролиру-
емого отклика, что человек практически достигает объединения в себе постоянной
силы централизованной стабильности и силы активного, динамичного и трансцен-
дентного движения, т. е. покоя в движении.


Такой тип защиты от множественной атаки в свободном стиле обычно предпо-
лагает нападение шести и более укэ (это определяется размерами ковра и наличным
числом укэ). Вместе с тем, сколь необычным бы это ни показалось, стратегическая
эффективность любой атаки уменьшается пропорционально количеству укэ, пос-
кольку они будут мешать друг другу и — до некоторой степени — нейтрализовать
друг друга.
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Наиболее сложной в плане контроля, а потому наиболее эффективной множес-
твенной атакой оказывается нападение четырех человек на одного, поскольку оно
оставляет каждому из них достаточное пространство для маневра и развития инди-
видуальной атаки.


В приведенной ниже последовательности атака четырех укэ нейтрализуется
статически с помощью вращающих приемов, применяемых внутри определенной
сферы действия. Общее впечатление, производимое такой защитной стратегией,
состоит в динамическом расширении по круговой центростремительной траек-
тории, преобразуемой в опять-таки круговую, но центробежную. Результатом же
такого окончательного расширения в любом случае является то, что один из укэ
располагается поперек линии движения остальных либо приводится с ними в
непосредственное соприкосновение с помощью бросков, с которыми вы познако-
мились при изучении основных приемов.


Удержания довольно редко используются в свободном стиле, так как их до-
вольно сложные механизмы подчинения, сконцентрированные на одном из атаку-
ющих, будут замедлять, а то и вовсе остановят поток вашей защитной стратегии.
Однако их польза в подходящем случае (не столько для нейтрализации атаки
одного человека, сколько для рассеяния остальных) не исключается вовсе, что
иллюстрирует применение удержания 3 во втором примере.


Наконец, вершиной совершенства и красоты в свободном стиле — как и
вообще в практике айкидо — является нейтрализация множественной атаки с
помощью одних лишь движений ухода, централизации и расширения, без обраще-
ния к конкретным приемам.


Здесь мы коснулись области «чистого» перенаправления, — исключительно
утонченного и полного, —достигаемого с помощью передвижений назад и вперед,
по круговым траекториям в пространстве, на месте и во времени. Один уроженец
Запада, наблюдавший, как Мастер Уэсиба демонстрировал этот вид айкидо, расска-
зывал, что ему показалось, будто сэнсэй перешел в другое измерение. Но, разуме-
ется, это уровень Мастера Уэсибы.







Первый пример











Второй пример







Заключение


В этой книге, расцениваемой нами как иллюстрированное введение, мы уделили
должное внимание вопросам практики искусства айкидо, т. е. теории атаки (атаки,


и фаю щей роль спускового механизма вашей защитной стратегии), Внутренним Фак-
торам (централизации, расширению, направляющему контролю и сферичности), Внеш-
ним Факторам, подразделенным на физические (гибкость, здоровье и реакция тела) и
функциональные (стойки, подготовительные движения и техника нейтрализации в
форме обездвиживающих приемов, бросков и комбинаций). Даже непосредственно
предшествующий настоящей главе краткий обзор практики более высокого уровня
неизбежно фиксируется на различных движениях, фигурах и стиле исполнения, подле-
жащих отработке.


Однако такой внешний аспект практики айкидо и тех форм, которые предполагает
эта практика, не является единственным, на что следует обращать внимание. Ибо если
вы сосредоточитесь только на приемах или окажетесь очарованы лишь красотой и
непринужденностью, с которыми выполняют их те, кто хорошо овладел этим искус-
ством, — то после соответствующей практики сможете стать хорошим исполнителем,
но результатом вашей «зацикленное™» на техническом аспекте айкидо явится простая
имитация фигур, жестов и действий. Вы будете лишены необходимого глубокого
понимания их сущности, смысла, этической мотивации, всего того, что должно быть
главным оправданием, смыслом существования этого Искусства Координации, от са-
мых начальных уровней его практики до наиболее продвинутых.


В конечном счете исчерпывающее внимание в основном на технике характерно
для практикующих множество других боевых искусств, а захватывающие своей красо-
той движения обнаруживаются практически в любом виде спорта, не только в айкидо.


Более того (и это может оказаться неожиданным даже для некоторых людей, уже
практикующих Искусство), даже Внутренние Факторы айкидо — интригующая цент-
рализация в нижней части живота (хара) и расширение централизованной энергии (ки)
— не могут считаться теми уникальными особенностями, которые выделяют айкидо
среди прочих боевых искусств. Как хара, так и ки издавна считались (особенно древни-
ми мастерами боевых искусств) средствами, которые необходимо использовать точно
так же, как вы используете Внешние Факторы (стратегии, стойки, движения, приемы и
т. п.), для достижения более высокой цели, выходящей за рамки каждого отдельного из
этих элементов, — цели, связанной с самыми общественно важными сферами бытия
человека: этикой и нормами, управляющими его поведением, его поступками.


Таким образом, хара и ки не являются концепциями, открытыми вдруг и исполь-
зуемыми исключительно практикующими айкидо, хотя, — и это общепризнанно, — ни
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одно из современных боевых искусств, очевидно, не уделяет этим факторам такого
внимания, как айкидо.


Слава многих школ ашидзюцу основывается на умелом использовании этих фак-
торов в своих стратегиях ведения боя, однако все наиболее прославленные школы
боевых искусств, как предполагающие использование оружия (кюдо, йаридзюцу, кэн-
дзюцу, кэндо и т. д.), так и обходящиеся без него (сумо, йавара, дзюдзюцу, дзюдо, кэмпо,
каратэ и т. д.), в различной степени признавали и использовали их в качестве сокро-
венных основ различных стратегий — обычно на высших и наиболее эзотерических
своих уровнях.


Таким образом, изучающий айкидо, сосредоточивающийся исключительно на ха-
ра и км, в сущности, не будет отличаться от знатока техники, сосредоточенного только
на ней. Единственное между ними различие, как уже отмечалось, будет заключаться в
том, что первый окажется сильнее второго. Во многих айкидо-додзё найдется не один
такой могучий боец, чья бесспорная доблесть способна удивить даже искушенного
зрителя — до такой степени, что к столь эффектным исполнителям относятся с неким
трепетом, а подчас и с безграничным восхищением.


Многим древним мастерам боевых искусств был хорошо известен тот факт, что
неэтичное использование силы (км), исходящей из хорошо развитого хора, может
причинить непредсказуемый вред. Эти мастера оставили после себя строгое предуп-
реждение своим ученикам: не раскрывать эти «секреты искусства» тем, кто может
использовать их для низменных целей. В наши дни, однако, часто путают «сильную»,
мощную км с «хорошей» км, применяемой этично. Точно так же, как человек может
быть физически сильным и пользоваться своей силой для унижения другого человека,
он может обладать «сильной» км и пользоваться ею для причинения вреда другим или
для того, чтобы поживиться за их счет.


Несмотря на то что древние мастера неоднократно проводили такое различие,
создается впечатление, что сегодня начинает все больше преобладать мнение, будто
«сила» автоматически означает «благо». Это неверно. Сила сама по себе может быть
различной. Как таковая, она может использоваться как во имя добра, так и во имя зла.
Сила может считаться благом только в том случае, если ее применяет зрелый человек
для достижения явно положительных целей.


Итак, если Внешние Факторы (приемы) не являются тем главным, на что следует
ориентироваться, если Внутренние Факторы (централизация и расширение) не опреде-
ляют уникальности айкидо, то что же выделяет это искусство из общего ряда? Что
придает айкидо его неповторимое своеобразие и делает его наилучшим методом обре-
тения целостности и развития?


Ответ следует искать в «Воспоминаниях» Мастера Уэсибы. Это те этические идеи,
которые он, будучи человеком глубоких религиозных убеждений, стремившимся спо-
собствовать улучшению людей, а также выдающимся мастером боевых искусств, воп-
лотил в практическом методе, названном им айкидо.


Именно высшая цель айкидо — стремление внести порядок туда, где господствует
беспорядок, объединить разделенное, примирить враждующее — делает его уникаль-
ным и особенным боевым искусством.


К сожалению, мы не можем позволить себе углубляться в столь утонченные
этические аспекты в кратком заключении к нашему введению в это искусство. Тема
этики как таковой, и этики айкидо Мастера Уэсибы в частности, сложна и щекотлива:
последняя включает в себя вопросы духовности азиатской культуры от японского
синтоизма до континентальных доктрин — буддизма, даосизма и конфуцианства — в
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их оригинальных или адаптированных формах, по отдельности или в комбинации,
точнее говоря, в том виде, в котором они слились в японской культуре.


Судя по высказыванию в одном журнале, посвященном боевым искусствам , даже
Мастеру Уэсибе было непросто четко изложить свою этическую идею. Возможно, это
объясняется тем, что внешний, «феноменологический» аспект его искусства, собствен-
но практика, является настолько завораживающим и производит столь сильное зри-
тельное впечатление, его приемы столь красивы, а расширение централизованной
энергии столь мощно, что многие ученики не могут за этим ослепительным «как»
рассмотреть ускользающего «для чего», скрытого за ширмой в высшей степени энер-
гичных движений. Этой теме, однако, будут посвящены последующие работы авторов,
находящиеся сейчас в стадии подготовки.


Подводя итог, можно сказать, что основными ценностями в этике айкидо являются
жизнь и достойное поведение в любой момент, в любых обстоятельствах, в которых
может оказаться человек. Если гармония бытия нарушена, — как это часто бывает, —
изучающий айкидо должен пытаться восстановить, более того, творчески улучшить ее.
Он должен стремиться вести себя достойно, избегая всего, что, независимо от его
природы, может нарушить это централизованное равновесие, эту целостную согласо-
ванность разума, тела, самости и всего остального: то, без чего «гармония» — ничего
не значащее слово.


Уравновешенность жизненной позиции становится особенно очевидной в действи-
ях человека, вступившего в бой с себе подобным. Ибо существует ли более явный
признак беспорядка, чем бой? И можно ли назвать другие действия, которые столь
легко могут быть квалифицированы как «добро» и «зло», при условии, что задачи боя
могут быть решены различными способами, — когда можно защищать либо разрушая,
либо спасая?


Айкидо — это дисциплина, «путь» целостности, гармонии, координации; оно
является неисчерпаемым источником практических средств, которые изучающий Ис-
кусство может использовать для обретения этой гармонии. При осуществлении любого
действия, любой стратегии, любого приема айкидо практикующий вынужден будет
выбрать один из двух способов разрешения проблем конфликта, разделения, беспоряд-
ка. Он может — при желании — нейтрализовать атакующего либо полностью, либо
частично. Очевидно, что приемы, примененные соответствующим образом, могут ока-
заться смертельными.


Однако изучающий айкидо может и должен сосредоточиваться на нейтрализации
действий атакующего без причинения серьезного ущерба самому атакующему. И все
приемы из арсенала айкидо могут с легкостью быть эффективно применены для дости-
жения этой цели.


Мастер Уэсиба всячески настаивал именно на втором из упомянутых способов
применения своих приемов. Лишь путем нейтрализации агрессивных действий, а не
самого агрессора может быть восстановлена и улучшена гармония бытия. Этого можно
достичь лишь путем примирения, которое невозможно, если тот или иной участник
схватки понесет серьезный ущерб или будет вообще уничтожен.


В то время как во многих боевых искусствах — использующих оружие или нет,
древних или современных — не остается особенного выбора такого рода, поскольку их
приемы и методы как таковые направлены на нанесение ущерба атакующему, а то и
полное выведение его из строя, — в айкидо учащемуся доступен свободный и ответс-
твенный выбор. Он всегда может эффективно защитить себя, однако может сделать это,


В/ас* Ве11 Макаете, Уо1. IV, N0. 4, Арп! 1966, р. 53.
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либо причинив вред другому человеку, либо (следует, однако, признать, что это требует
большей квалификации и более возвышенной этической установки) отведя опасные
действия атакующего по потенциально безопасному Кругу Нейтрализации.


Выбор в айкидо возможен и практически неизбежен. Если ученик принял основ-
ные принципы Искусства (восстановление, примирение, гармония) и находится с ними
в согласии, он будет пытаться действовать соответственно им, используя приемы для
нейтрализации агрессии, а не агрессора. Этим он достигнет одновременно двух целей
— защитит себя и восстановит то утонченное, живое равновесие, которому угрожает
временная духовная неуравновешенность другого человека. Поступая так, он не создаст
условий для нового беспорядка, для децентрализации вследствие уничтожения или
повреждения другого элемента, другого субъекта того же жизненного устройства,
который из-за сиюминутного расстройства мог внести возмущение в этот упорядочен-
ный поток и его созидательное взаимодействие.


Итак, в этой книге мы попытались хотя бы вкратце показать, что такое айкидо и
чем оно может быть на своих более высоких уровнях. Как искусство самозащиты,
уходящее корнями в древние традиции боевых искусств Японии, оно представляет
собой захватывающий и практически эффективный метод сохранения вашей целост-
ности и вашей личности, когда вы подвергаетесь любому неоправданному нападению,
— более того, это можно осуществить в этичной манере. Разумеется, для того чтобы
по-настоящему овладеть каким бы то ни было искусством, требуется время и практи-
ческое применение его различных приемов и дисциплин. Это общее правило для всех
областей деятельности, способное вызвать удивление лишь у тех, кто ищет «мгновен-
ного просветления» (сатори) и отказывается заглянуть за ширму внешних проявлений,
сиюминутности, проявить терпение и прилежание, затратить годы нередко неблагодар-
ного труда, которые только и способны заложить фундамент каких-либо реальных
достижений.


Но наиболее широкое применение айкидо находит, пожалуй, как координирующая
дисциплина. В этом отношении акцент на интеграцию духа и тела, единство с собствен-
ной сущностью распространяется также на обретение единства с партнером, с себе
подобным, и достигает апофеоза в единстве человека и человечества со Вселенной. В
этом отношении айкидо переходит от конкретного и специализированного к общему и
универсальному.


Улучшенное физическое и духовное здоровье, более глубокое понимание и осоз-
нание проблем, стоящих перед каждым человеком, единство и солидарность всех
людей, понимание их необходимости друг для друга, дух «сопричастности» своему
времени и своему миру — таков потенциал, который может предложить людям теория
и практика искусства айкидо.
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аи: принцип гармонии и целостности.
айкидо: современное учение о гармонии между противоположностями во вселенском масштабе.
айкидзкщу: древняя техника боя, основанная на принципе согласованности между атакой и


зашитой.
айки-отоси: бросок №5.


айки-тайсо: базовые упражнения айкидо.
оси: нога или стопа.
аюми-аси: переменный шаг.
бягуа: китайский стиль бокса.
бо: шест, то же что и дзё.


бодзюцу: техника работы с шестом.
бо-ката: формальные упражнения с шестом.
6у: японское слово, означающее «военный, воинский»; используется в сложных словах, таких как


буси.
буддизм: учение о просветлении, предложенное индийским философом Гаутамой Сиддхартой


(563-483 гг. до н. э.).


будзюиу: воинские искусства.
буси: воин.
бусидо: кодекс чести буси.


ва: древний японский термин, означающий гармонию, согласие и координацию.
вадзюиу: техника координации.
гаку: надписи и лозунги, расположенные на стенах додзё.
ги: униформа, обычно белого цвета, используемая в большинстве школ боевых искусств; в


айкидо она носится под хакама.


гокё: удержание №5.
госи: боковые поверхности таза; бедра (см. также коси).
гэдан: нижняя часть тела на уровне опущенной руки.
дан: разряд.
Дао: высшая сущность реальности и бытия (кит.).
даосизм: учение о всеобщей целостности мироздания, созданное Лао-цзы.
Дао-дэ цзин: («Книга о Пути и Добродетели»), китайская классическая книга даосизма.
дзэн: интуитивная дисциплина просветления, основанная на буддийском учении; в Индии назы-


вается дхьяна, а в Китае — чань.


дзА шест.
дзёбадзюну: техника боевого искусства верховой езды.
дзедан: поднятое положение руки.
дзв-ката: см. бо-ката.
дзёсеки: верхняя часть татами, противоположная симосеки.


дзёдза: другое название качидза: верхнего места для сидения на татами.
дзю: принцип гибкости, приспособления, а также непротивления.
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дзюдо: «путь гибкости», дисциплина, развитая из древней техники дзюдзюцу и этики будо
мастером Дзигоро Кано (1860—1938).


до: метод, или «путь», дисциплина или философия, имеющая моральную и духовную подоплеку.
додзё: тренировочный зал, где практикуются боевые искусства; в монастырях дзэн — зал духов-


ных упражнений, медитации и концентрации.
Единая Точка: обозначение хара, или Центра, ставшего известным широкому кругу практикую-


щих благодаря популяризации доктрины айкидо усилиями Коити Тохэя — Главного Инструк-
тора Хомбу Додзё в Токио.


дзарэй: церемониальный поклон в положении сидя.
дзадзэн: поза для медитации и упражнение, практикуемое в Школе дзэн-буддизма, а также в


других дисциплинах.


иайдзюцу: древний метод ведения боя, основанный на совершенствовании начального движения
меча.


иккё; иккадзё: удержание номер 1.
ирими: движение вхождения.
ирими-нагэ: название, в общем случае означающее бросок номер 1, а в частности — бросок


номер 2.
йари: прямое копье.
йаридзюиу: техника использования прямого копья.
йавара: древний метод ведения боя, основанный на принципе согласия (во); некоторые авторы


считают, что он представляет собой первую форму гармонии (аи) и гибкости (дзю).


йога: дисциплина духовного и физического развития, происходящая из древнеиндийских мета-
физических учений.


йокомэн-учи: удар по дуге в боковую часть головы (атака номер 14).
йонкё: удержание номер 4.


кайтэн-нагэ: бросок номер 3.
камаз (гамаз): поза.
камидза: верхнее место для сидение на татами, противоположное симодза.
кайпон: круг; колесо.
каратэ: метод ведения боя, использующий в качестве оружия все части тела, базирующийся в


основном на использовании рук для ударов (кара — пустой; тэ — рука). Был введен в Японии
Фунакоси Гитином (1869-1957).


ката: формальное упражнение, состоящее из серии медленных и однородных по своему стилю
движений.


катана: японский меч.
ката-тори: захват плеча, атака номер 5.
кататэ-тори: захват одной руки с той же стороны (гяку — атака номер 1) или с противополож-


ной стороны (ай-ханми — атака номер 2).
кататэ-тори рвтэ-мочи, или рё-кататэ-тори: захват двумя руками одной руки (атака номер


3) или двух рук (атака номер 4).
ки: сосредоточенная, согласованная энергия, считающаяся энергией самой жизни.
когусоку: древний метод ведения боя, упоминавшийся в древнейших повествованиях о боевых


искусствах в связи с кумиучи и сумо.


кокю: полное растяжение тела.
кокю-доса: специальное упражнение на растяжение.
кокю-хоундо: базовое упражнение номер 10.
кокю-нагз: термин, означающий бросок номер 1 и вообще все прочие броски.
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конфуцианство: моральная доктрина правильного поведения, в высшей степени социальная по
своему содержанию, предложенная китайским ученым и философом Конфуцием (551-479 гг.
до н. э.).


коси (госи): боковые поверхности таза; бедра.
коси-нагэ: бросок номер 4.


коси-мавари: древний метод ведения боя.
котэ-гаэси: удержание номер 7.
котз-маваси хо: удержание номер 2.


кохо тэнтоундо или кохо укэми ундо: базовое упражнение номер 19.
кумиучи: древний метод ведения боя.
кэмпо: древнее боевое искусство, родственное китайскому боксу (шаолинь-цюань) и каратэ.
кю: разряды, предшествующий данам.


кюдо: «путь лука и стрелы», японское искусство стрельбы из лука.
ма-ай: основная дистанция.


мандола: сферический символ целостности и равновесия, происходящий из индийской метафи-
зики; «колесо жизни».


Мифунэ Кюдзо: великий учитель дзюдо (1883-1965).


миги: правая сторона.
мунэ-иуки: удар кулаком в низ живота.
Миямото Мусаси: знаменитый фехтовальщик, живший в XVII веке и создавший стиль фехтова-


ния двумя мечами на основе собственной школы боевых искусств.
нагэ: ученик, использующий для нейтрализации дейсгвий атакующего укэ стратегию айкидо.
нагината: изогнутое копье, некогда применявшееся японскими монахами и самураями; также


искусство его использования.


нафудакаю: табличка с названием в додзё,


никг; никадзе: удержание номер 2.
ниндзюцу: техника ниндзя, японских наемных воинов и шпионов.
ОСА: Объединенная Сила Атаки.


ОСЗ: Объединенная Сила Защиты.
Перикл: афинский военачальник и государственный деятель, умерший в 429 г. до н. э.


рицурэй: приветствие в положении стоя.
рю: школа (боевых искусств).
самурай: член военно-феодального сословия.
санкакутай: геометрическая фигура устойчивости и потенциального движения, в которой ноги


располагаются треугольником; принята в айкидо и других боевых искусствах.
санк(: санкадзё: удержание номер 3.
сатори: буддийское понятие: просветление, или мгновение интенсивного, полного осознания.


саю-ундо: базовое упражнение номер 13.
сэйдза: сидячая поза.
сихо-нагэ: удержание номер 6.
симосеки: нижняя часть татами, противоположная дзёсеки.


симодза: нижнее место для сидения на татами, прогивоположное камидза.


синто: «путь богов»; национальная религия Японии, основанная на культе предков.
считай: прямолинейное движение.
сидзэнтай: основная, естественная стойка.
сёмэн-учи: прямой удар сверху вниз в голову (атака номер 13).
Судзуки, Дайсэцу: знаменитый писатель и ученый, принадлежащий к школе дзэн-буддизма.
суми-отоси: бросок номер 10.
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сумо: традиционная японская борьба.
тачи-ойоги: боевое искусство плавания в доспехах.
таи-сабаки: круговое движение.
тайсо: базовое упражнение айкидо.
тайкёку: японское название китайского символа целостности и равновесия (Тайцзи).
Такуан: знаменитый настоятель школы дзэн, много написавший о духовных аспектах своей


дисциплины, уместной как в повседневной жизни, так и в боевых искусствах (1573-1645).
тамбо: искусство использования короткой палки.
тантодзюцу: техника метания ножа.
тинами: ковер или циновка, на которых практикуются боевые искусства.
тэгики: древний метод ведения боя.
покуби-дзёхо косаундо: базовое упражнение номер 12.
тэкуби-коса ундо: базовое упражнение номер П.
тэкуби-синдо: базовое упражнение номер 3.
подари: древний метод ведения боя.
тэгатана: внешняя сторона кисти руки при использовании ее в качестве лезвия меча.
тэнчи-нагэ: бросок номер 9.
тэнкан: круговое движение, вращение.
удэ-фури ундо: базовое упражнение номер 15.
укэ: ученик, атакующий нагэ; испытывает на себе защитную стратегию айкидо своего против-


ника.
укэми: кувырки, падения.
усиро кара-тори: атака номер 9.
усиро куби-симз: атака номер 10.
усиро хидзи-тори: атака номер 8.
усиро тзкуби-тори (или усиро-рбтз-тори): атака номер 7 и базовое упражнение номер 17.
усиро тори: атаки номер номер И и 12.
усиро тори ундо: базовое упражнение номер 16.
зажима: юбка-брюки, надеваемая поверх гн.
хамми (ханми): оборонительная стойка.
хаппоундо: базовое упражнение номер 9.
хора: тандэн. Единая точка, Центр бытия, брюшной центр силы и др. (в китайских боевых


искусствах и цигун —Даныпянь). Область живота, расположенная на два пальца ниже пупка
и вглубь тела, где размещен энергетический резервуар, обеспечивающий быстрые и мощные
действия.


харагэй: искусство развития хора.
хиоари: левая сторона.
цуги-оси: преследующий шаг.
чудом: центральное (по высоте) положение рук.
Шаолинь(-цюань): древний китайский стиль бокса, считающийся предтечей каратэ и других


жестких боевых искусств, в дословном переводе — «шаолиньский кулак». Шаолинь —
чань-буддийский монастырь в китайской провинции Хэнань.
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