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.В. Зайчиков

НАПРАВЛЕНИЕ ПОДГОТОВКИ
Рукопашный бой
версия ГРУ-СМЕРШ

Прикладная система физической и рукопашной подготовки
Поздняя осень 1959 года, Новая Земля, бухта Белушья. Все коробки (так тогда моряки фамильярно называли свои корабли) вмерзли в лед. Среди них и катер, на котором я недавно начал службу молодым матросом.

Вдруг, телефонограмма: "Матросу Зайчикову срочно прибыть в штаб бригады". Там незнакомый капитан-лейтенант несколько часов беседует со мной "за жизнь". В конце - концов, предлагает поменять место службы, посулив, что служить будет труднее, но интереснее. Я к тому времени уже усвоил флотскую мудрость, что служат не там, где хочется, а там, где прикажут, поэтому необычное предложение меня заинтриговало, и я согласился. Через пару суток в числе 15 человек, отобранных на Новой Земле, транспортным бортом вылетел в Архангельск. Там нас собралось уже человек 150, собранных по всему Северному флоту. Опять собеседования, тесты, медосмотры, в результате которых остается треть. Дальше - на поезд и в Москву. Там нас уже было около 500, со всех флотов. Опять собеседования, тесты, опять медосмотры. 300 человек отсеяли, оставшихся 200 отправили дальше на юг. И снова осмотры, тесты беседы, в результате которых остается человек 50. Мы даем письменное согласие на службу в в\ч номер такой-то и подписку о неразглашении на 25 лет.

На следующий день нас знакомят с инструкторами. Среди них немолодой невысокий крепкий и жилистый мичман, на левом виске - глубокий шрам, уходящий под волосы - он будет нашим инструктором по рукопашной и специальной физической подготовке. Эту встречу я считаю одной из самых больших удач в своей жизни.

Иваныч, так мы называли этого человека, по характеру был замкнут, желчно-ироничен и пропитан скепсисом. Когда я узнал его поближе, то понял, что у него для этого были все основания. С момента призыва в 1940 году он служил в войсковой разведке, причем еще до войны успел полазить в приграничных районах вероятного противника. Очевидно, проявил себя, так как к началу войны был уже в распоряжении Москвы. С первых дней войны выполняет в оперативных тылах наступающих немцев задания разведывательного, диверсионного и террористического характера. В 1942 году, возвращаясь с задания "зеленой тропой"* был тяжело ранен (отсюда и шрам). После излечения готовил нелегалов военной разведки и контрразведки. С 1943года опять на активной разведывательной работе, выполнял задания непосредственно Г.К. Жукова.

Иваныч был человеком для начальства неудобным, да и опалы Жукова (в 1945 - 53гг. и после 1957г.) краем ударяли и по Иванычу. Он так и не получил офицерского звания (учиться для этого он категорически не желал, одна из его любимых присказок гласила: "Ученье ума не прибавит, в лучшем случае, даст образование"), несмотря на то, что и после Великой Отечественной войны выполнял специальные задания - во время войны в Корее в 1950-57гг. и во время путча в Венгрии в 1956г.. И служил он в нашей части, а не в центральном аппарате, что для специалиста такого класса было, конечно, унизительно.

Естественно, работа Иваныча не затрагивала области стратегической разведки. Он не соприкасался с разведчиками класса Зорге или Радо. Его епархией была оперативная разведка, диверсии, террористические акции (ликвидации), курьерские функции. Кроме того, в послевоенное время армия не нуждалась в таком количестве разведчиков-нелегалов оперативного звена, как во время ВОВ. Так что наша часть была для него приемлемым "отстойником". Хотя, конечно, обида на судьбу и не только на судьбу у Иваныча имелась -специалист он был действительно уникальный и вполне мог претендовать на большее.

Все наши инструкторы и командиры были ребята лихие, но до Иваныча им было далеко. Он умел все. Нас, салажат, особенно впечатляло как он водил транспортные средства, стрелял и вел рукопашный бой. Он управлял всем, что движется, с автомобилем и мотоциклом вообще творил чудеса. Снайперски стрелял из любых систем стрелкового оружия с обеих рук, из любого положения, под любыми углами, во взаимных перемещениях с мишенью. Не меньше впечатляла в его исполнении и рукопашка.

Было несколько случаев, когда к нам в часть приезжали небольшие группы офицеров специально чтобы с ним "пободаться". Иваныч делал всех. И не только делал, но и в своей желчно-ироничной манере очень доходчиво и подробно объяснял принципиальные и частные недостатки их подготовки. Дело в том, что он виртуозно владел системой рукопашного боя, созданной в 20-30е годы советской военной разведкой для подготовки своих агентов-нелегалов. Система эта была известна только очень узкому кругу профессионалов. Во время войны ее использовали и для подготовки элитных оперработников СМЕРШ** к началу 60х годов носителей этой системы оставалось уже очень немного - в результате военных потерь, но главным образом из-за кадровых пертурбаций в аппарате, благодаря чему большая часть оставшихся в живых специалистов была отстранена от подготовки оперсостава, как это случилось с самим Иванычем (все эти объяснения даю со слов моего тренера, но, уверен, что, в целом, картину он изобразил верную). Иванычу я, что называется, показался. Возможно потому, что был готов тренироваться 24 часа в сутки, случалось даже за счет увольнения. Кое-какая подготовка у меня уже была - служить я пошел с разрядами по самбо и боксу, помноженными на практический опыт хулиганского детства и юности. Через пару месяцев он начал меня выделять, затем мы сдружились, и он предложил тренироваться по индивидуальной программе в свободное от службы время. Это было совсем не то, что он давал другим, и что я знал раньше.

Начал он с небольшой лекции, которую я помню почти дословно: "Подготовить к рукопашной вашего брата - что два пальца обрызгать. Вы все молодые здоровые мужики, прошедшие специальный отбор на физическую и психологическую пригодность. Кроме того, ничего не мешает вам поддерживать хорошую боевую форму. Если вам переломать носы и поотрывать уши, красивее вы не станете, но это не помешает использовать вас по назначению. Мозги вам тоже нужны, но не очень много. Другое дело - нелегал. Для него главное - психологическая выносливость, способность к перевоплощению, аналитические способности, память. Физические качества, во всяком случае в их внешнем проявлениях - на последнем месте. Нелегал не должен внешне выделяться из того социального и профессионального слоя, к которому он принадлежит по легенде, в том числе и особенностями физического развития. У вас у всех имеются функциональные признаки***, по которым опытный оперативник определит, что вы - хорошие рукопашные бойцы. Для нелегала это недопустимо, если только не отвечает легенде. Нелегалом может быть человек, чьи физические данные вообще не ассоциируются со способностью вести рукопашный бой. 

И, тем не менее, он должен быть надежно защищен. И не от контрразведчиков, если они проводят спланированный захват - здесь силовыми методами можно уйти только, если очень повезет. Защищен он должен быть от эксцессов своего окружения, от криминального нападения, от случайного задержания. Ведь гибель или даже временная неспособность нелегала активно работать ставят операцию на грань срыва. Кроме того, возможны специальные, "острые" задания. Обычно специальные акции исполняют специальные люди, но может сложиться так, что время не терпит и сработать придется, скажем, беременной бабе или старику-бухгалтеру. Причем, сплошь и рядом, он не имеет права или возможности использовать оружие.

Так что нелегал всегда должен, во-первых, победить, во-вторых, при этом не засветиться, в-третьих, если уж засветился, не стать обвиняемым - попав в тюрьму, пусть даже по уголовному обвинению, работать он не может.

И еще. Ты, например, качаешь "физику" каждую свободную минуту, а нелегала так готовить нельзя. Большая часть времени должна уходить на то, чтобы мозги развивать и специальные знания и навыки усваивать. Да и в работе такой режим не годится. Разве что у тебя маска профессионального спортсмена".

Постепенно я понял, что все, с чем я встречался до этого - только верхушка гигантского айсберга науки рукопашного боя. Что смертельно опасным может быть любой человек - ребенок, женщина, инвалид и старик. Что, в целом, несложными тренировками кто угодно может добиться феноменальных результатов. Что опытный человек практически не может быть "безоружен" - оружием является не только его тело, не только любой предмет, который попадется ему под руку, но и умение правильно вести себя в любой ситуации. Что любая техника, любое оружие без этого умения работает, в лучшем случае, на 50%, а, зачастую, и вообще против хозяина.

Демобилизовался я в 1963 году, а в 1965м окончил службу Иваныч, и наша работа продолжилась. Еще почти 8 лет практически каждую неделю либо я навещал его, либо он - меня. И опять тренировки. Мы оттачивали тончайшие нюансы техники, но больше времени отрабатывали, так сказать, психологические приемы и аспекты схватки, решали тактические задачи, которые Иваныч составлял на основании собственного опыта и опыта своих товарищей. Он вдалбливал в меня тренировочные методики, способы развития психофизических возможностей, приемы поддержания высокого психофизического тонуса и многое другое.

Одним из любимых его тренировочных приемов на этом этапе было провоцирование и разрешение криминальных ситуаций. Он провоцировал конфликты и разрешал их силовыми либо не силовыми методами. Вел себя так, что только ленивый грабитель или хулиган не покусился бы на такой лакомый кусочек, выбирая для этого соответствующее время и место. Поначалу я был на таких "уроках" просто зрителем, свидетелем, затем его "вторым номером". И в конце концов - самостоятельным действующим лицом. Причем Иваныч всегда давал конкретное задание: нейтрализовать, задержать, убежать или разрядить конфликтную ситуацию тем или иным путем. Если я выкручивался из этих эпизодов не самым рациональным образом, во время "разбора полетов" наглядно и весьма чувствительно показывал, что меня ожидало, если бы противная сторона действовала более грамотно.

Незадолго до смерти Иваныч сказал: "Я дал тебе все, что знаю сам о рукопашке. Таких, как я остались единицы - на фронте процент потерь среди опер состава разведки и контрразведки был одним из самых высоких, даже выше, чем у летчиков-истребителей. Молодые да шустрые нас оттеснили, а опыта-то у них нет -его из книг не вычитаешь и на учениях не добудешь. Так что все это, наверное, скоро забудется".

И, глядя на ребят, которые сейчас тренируются, я убеждаюсь в его правоте.

Тактические приемы самообороны в рукопашной схватке (тактика отражения криминального нападения)

Игорь Васильевич Зайчиков уже не один год является автором нашего журнала. Его материалы по теории и практике рукопашного боя всегда вызывают живой интерес читателей. В настоящее время Игорь Васильевич тесно сотрудничает с Кафедрой прикладных и экстремальных видов спорта Российской Государственной Академии физической культуры и Кафедрой боевой подготовки Всероссийского Института повышения квалификации сотрудников органов МВД. Недавно он закончил работу над книгой "САМАЗАЩИТА НА УЛИЦЕ, В ПОМЕЩЕНИИ, В ТРАНСПОРТЕ" и любезно дал нам возможность ознакомиться с рукописью. Хочется сразу отметить, что книга не похожа на другие пособия по этой теме. Автор уделяет основное внимание подробному рассмотрению способов избежать или, по крайней мере, уменьшить риск криминального нападения, особенно внезапного, психологии и тактике преступников, тактике действий гражданина, подвергнувшегося криминальному нападению, а также тактике его поведения после отражения нападения, когда следственные органы расследуют происшествие, то есть темам, которые другие авторы затрагивают мимоходом или не касаются вообще. Не обойдены вниманием и способы физического противодействия нападению. Автор крайне невысоко оценивает возможности рядового человека, даже получившего какую-то рукопашную подготовку, защитить себя от нападения одного, а тем более нескольких преступников только теми средствами, которые предлагают известные рукопашные системы. По его мнению, более или менее надежно для обычного человека, а особенно для женщины, лишь применение скрытого и импровизированного оружия, опирающееся на специальную тактику. В книге описаны практически все возможные способы использования такого оружия, а также очень простые и надежные методы тренировки и поддержания высокой боеготовности. Прочитав эту книгу, особенно отчетливо понимаешь, что сопротивление напавшему на Вас преступнику и схватка с самым опытным противником на спортивной площадке – вещи качественно различные. 
С разрешения автора мы публикуем отрывки из его книги. 

В шпионском хите 60-х годов — романе "Щит и меч" есть патетическая сцена. Советскую разведчицу арестовало гестапо. Ее содержат в небольшой усиленно охраняемой тюрьме в горах. Советский резидент собирает несколько десятков разведчиков-нелегалов, которые под видом колонны заключенных прибывают в эту тюрьму, внезапно нападают на охрану и уничтожают ее, используя такое экзотическое "оружие" как палки, куски стекла, проволоки и т. д. Естественно, наша разведчица спасена. 

С точки зрения реальности эпизод совершенно фантастический, если не сказать больше. Но дыма без огня не бывает. Разведками ряда стран разработана техника и тактика использования в качестве оружия любых предметов, в первую очередь, предметов бытового назначения. В нашей системе такое оружие называется скрытым и импровизированным. 

А зачем, собственно, разведчику-нелегалу оружие? Ведь существует столько хитроумных систем самозащиты! Натренируй своего разведчика как Стивена Сигала или Брюса Ли, и он голыми руками сокрушит всех врагов. 

Но в разведке работают не романтики, а суровые профессионалы. И они понимают, что жизнь — это не кино, и любое боевое искусство не может гарантировать победу: ведь противник, скорее всего, тоже не новичок. И если спортсмен-рукопашник проигрывает на соревнованиях даже самого высокого ранга, то он теряет только чемпионский титул. Разведчик же ставит задание на грань срыва. А Вы в случае проигрыша в самозащитной ситуации теряете в лучшем случае имущество, а то и жизнь. И такой козырь как оружие здесь совсем не лишний, тем более, что и противник скорее всего вооружен. 

Тогда, другой вопрос. А для чего связываться со скрытым и импровизированным оружием? Ведь существует огнестрельное оружие. Существует специализированное холодное оружие - различные ножи, мечи, сабли, боевые топоры и т. д.. В случае с потребностями разведки существует закамуфлированное оружие - различного вида и назначения клинки, упрятанные в тростях, расческах, карандашах, стреляющие портсигары, авторучки и все такое прочее. Наконец, в последние годы появились газовые баллончики, электрошокеры и другие спецсредства. Конечно, и скрытое, и импровизированное оружие уступает по боевой эффективности оружию специализированному и закамуфлированному, не говоря уже об огнестрельном. Хотя не все здесь так просто. Вот американская статистика. Трое полицейских вступили в перестрелку с преступником, сделали 16 выстрелов и ни разу не попали. В другом случае в преступника было выпущено 35 пуль, все мимо. И таких примеров много. Это притом, что стрелковая подготовка в американской полиции стоит на высоте. Спецсредства, особенно разрешенные для самозащиты, также имеют существенные ограничения в эффективности, специалисты хорошо это знают. Так что, не оружие делает человека непобедимым, а человек делает оружие эффективным. 

-------------------------------------------------- 

Предметов, относящихся к этим двум категориям оружия (имеется в виду скрытое и импровизированное оружие) можно насчитать сотни, и, на первый взгляд, освоить их - задача непосильная. Но все не так страшно. Для начала систематизируем вещи, которые нас окружают, привязав их к специализированному холодному оружию, а затем посмотрим, какие конкретно предметы и как мы можем использовать в качестве оружия. 

Метательное отвлекающее оружие. Название говорит само за себя. Это любая вещь, недостаточно тяжелая, чтобы лишить противника возможности вести бой, но отвлекающая его внимание, если Вы швырнете ее в него. Наиболее эффективно применять его на дистанции от трех - четырех шагов до одного шага. 

Метательное поражающее оружие. Любой предмет достаточно легкий, чтобы Вы свободно могли бросить его в противника и достаточно тяжелый, чтобы нанести ему травму, завершающую бой. Применяется на дистанции не больше пяти шагов и очень редко ближе одного шага. 

Оружие типа закладки. Закладкой называется любой небольшой, но увесистый предмет, который можно спрятать в кулаке. Она утяжеляет удар, но не наносит открытых ран. Применяется на дистанции удара рукой, в меньшей степени в бою вплотную и в бою лежа. 

Оружие типа кастета (от французского casse-tete, что означает "разбей голову"). Первоначально так называлась очень короткая палица, типа гантели с одним шаром, которую удобно прятать под одеждой, в рукаве — любимое оружие французских бродяг в средние века. От начальной формы кастета отделился еще один вариант — короткая палка, длиной чуть больше ширины ладони. Практически не выступая из кулака, она не заметна, но позволяет наносить сокрушительные удары. Это традиционное оружие европейских уголовников в последнее время, под влиянием японской традиции, известно как "явара". Наконец, есть еще один вариант кастета, который развился из так называемого "кулачного щита" — овальная замкнутая скоба либо пластина с отверстиями для четырех пальцев, которые надеваются на кулак. Кастеты этих двух последних видов часто дополняются шипами либо широкими лезвиями на ударных частях. Кастет, в отличие от закладки, не просто утяжеляет кулак, но и позволяет наносить удары, причиняющие не только обширные раны мягких тканей, но и способные сломать кости в зоне поражения. Оружие типа кастета эффективно на всех дистанциях, в которых Вы можете достать противника (в том числе и его бьющую конечность) ударом кулака, включая сюда бой вплотную и бой лежа. В интересующем нас плане - любой небольшой твердый предмет, выступающий из кулака и дающий возможность нанести этой выступающей частью удар противнику. 

Оружие типа стилета. Стилет - короткоклинковое колющее оружие. Его особенность в том, что стилетом практически невозможно нанести серьезную резаную рану, но он очень эффективен для нанесения глубоких колотых ран. В нашем случае это любой небольшой продолговатый заостренный предмет, которым можно нанести проникающий колющий удар. Дистанция применения такая же, как у оружия типа кастета. 

Оружие типа ножа. Ножом можно причинять как резаные, так и колотые раны. Нас интересует возможность наносить ножом именно режущие (точнее секущие) удары, т.к. колющие удары - специализация стилета. Дистанция боевого применения та же. Для нас таким оружием является любой предмет, позволяющий нанести противнику порез либо "чиркнуть" его по глазам. 

--------------------------------- 

Начнем с одежды, обуви, аксессуаров. Это всегда на нас и при нас и поэтому с полным правом можно отнести все эти предметы к скрытому оружию. 

Головной убор. Это, в первую очередь, метательное отвлекающее оружие. Швырните его в лицо противнику, целясь в глаза и, пока его поле зрения перекрыто, атакуйте или убегайте. Несколько мгновений у вас есть, используйте их. Если на вас головной убор с жестким прочным козырьком типа офицерской или милицейской фуражки, возьмите ее таким образом, чтобы внутренняя сторона околыша со стороны козырька лежала в ладони, а сам козырек торчал вперед из кулака. Это оружие типа ножа и, отчасти, кастета. Наносите секущие удары в район глаз, очень эффективны (вплоть до летательного исхода) секущие удары в горло, особенно в кадык и в фильтрум (угол между носом и верхней губой). Менее надежен удар в висок, но и им вы можете вывести противника из боя. Если нанести резкий удар сверху вниз по основанию уха, то его можно отрубить. Имеются способы превращения головного убора в оружие типа кистеня, но это как раз тот случай, когда Вы нарушаете закон. 

Верхняя одежда - пальто, плащ, куртка, пиджак. В качестве оружия может использоваться, только если все это у вас в руках, а не на плечах. Во-первых, как метательное отвлекающее оружие - набросьте его на голову противника, в крайнем случае, на руки или на оружие (но не огнестрельное!) или швырните ему в лицо, и вы имеете не меньше двух секунд в своем распоряжении. В это время можно многое сделать с противником или оторваться от него метров на 10 - 15. Если одежда не слишком громоздкая и сделана из легкого прочного и не тянущегося материала, ее можно использовать как гибкое оружие - для блоков, захлестов рук и шеи. Можно использовать одежду в качестве щита - тяжелую и не гибкую, растянув в руках, а более легкой обмотав предплечье и кисть. Но лучше всего, если в боковой карман куртки или пиджака положить записную книжку потолще, кошелек с горстью мелочи и связку ключей (впрочем, можно пару горстей песка или гравия, кусок кирпича) и использовать ее как оружие типа кистеня. Желательно, чтобы карман застегивался, но это не обязательно. Удары лучше наносить по голове - мало не покажется. Удары по корпусу и конечностям в этом случае недостаточно эффективны, хотя, если Вы заложили в карман кусок кирпича, то сломать противнику ключицу или руку - не проблема. 

Обувь. Легкие кроссовки с мягкой подошвой в качестве оружия не пригодны. Другое дело, если на вас обувь с жесткой подошвой, лучше рантовая. Это своего рода кастет на ноге - даже не очень сильный удар вызывает интенсивную боль, мощный удар может сломать кость, повредить внутренние органы; удар по голове надежно отключает сознание. При этом свою ногу вы не травмируете. Есть еще один нетрадиционный способ использования обуви, точнее туфель, в том числе и женских туфелек. Снимите их и, держа за носок, бейте противника каблуком в голову или в лицо - это уже оружие типа кистеня и очень эффективное. Можно бить так же по рукам (по кисти, локтю, плечу, ключице) или по бьющей ноге, но так много труднее. Если в каждой руке держать по такому "кистеню", подступиться к вам будет нелегко. 

Ремень - предмет, без которого не обходится большая часть мужчин и многие женщины. Прочный кожаный или матерчатый ремень - гибкое оружие, им можно ставить блоки, делать захлесты. Если вы виртуозно владеете плетью, то можете хлестать противника ремнем по глазам - хотя это и выглядит экзотично, прием достаточно эффективный. Но более надежен и прост в обращении ремень с тяжелой пряжкой - оружие типа кистеня; цель - в первую очередь, голова и лицо. Чтобы использовать ремень в таком качестве надо уметь правильно его держать. Возьмитесь за пряжку и нанесите по свисающему ремню резкий короткий удар сверху вниз и слегка внутрь нижней частью предплечья. Конец ремня плотно захлестнет вам кисть и обеспечит надежный захват. Для того, чтобы эффективно задействовать ремень, он должен легко сниматься - шлевки на брюках быть просторными, а на самом ремне должны отсутствовать детали, мешающие ему проходить в шлевки. Иначе, пока будете возиться, снимая ремень, вам не поздоровиться. 

Теперь посмотрим, что мы носим в руках. 

В первую очередь, это сумки различных размеров и назначения. Те из них, которые вы постоянно носите с собой целесообразно доработать - укрепить ремень или ручку. Тогда у вас в руках будет оружие типа кистеня. Для эффективной работы сумку надо слегка утяжелить, но не слишком, иначе Вам будет ею трудно орудовать. Достаточно положить туда книгу потолще, можно кошелек с парой горстей мелочи. Совсем хорошо, если у сумки имеется жесткий и прочный каркас. Ручку лучше располагать таким образом, чтобы удар наносился ребром или углом каркаса. Удар наносите так, чтобы попасть отвесом в цель, а не сделать захлест. 

Основные цели - голова, лицо. Если ремень достаточно длинный, ваша сумка приобретает дополнительное качество гибкого оружия. Длину ремня можно регулировать, наматывая его на руку. Кейс, особенно жесткой конструкции, эффективен и без утяжеления - им очень удобно бить в пах резким рывком кисти и всей руки вперед-вверх. Удары по голове кейсом лучше наносить углом. Если захватить его другой рукой за корпус, кейс превращается в оружие типа щита - прикроет вас не только от ударов конечностями, но и остановит нож или палку. Держа его таким образом, очень удобно наносить тычковые удары в лицо (лучше в глаза, нос, подбородок) или в шею (кадык); бить лучше опять-таки углом. Портфель или удобную по размерам и весу мягкую бытовую сумку лучше применять в качестве щита. 

Если в вашей большой сумке нет ничего ценного, чтобы рисковать ради этого жизнью или здоровьем, отступая, бросьте ее в ноги противнику - он, почти наверняка споткнется, а то и упадет или вообще начнет исследовать добычу. А вы тем временем уйдете в отрыв или вернетесь и добьете супостата. 

Когда среди покупок есть подходящие вещи, их можно использовать отдельно. Пакет печенья - метательное отвлекающее оружие, а замороженный цыпленок - метательное поражающее или, если швыряться им жалко, его можно использовать в качестве кастета - очень эффективно. 

----------------------------------------- 

В изобилии валяются на улице жестяные банки из-под пива и других напитков, можно встретить и пустую консервную банку. Никаких "розочек", как рекомендуют некоторые пособия, из них делать не надо, времени на это не будет, да и ненадежно. Кроме того, для этого нужен нож, а уж он - то не в пример удобнее в схватке. Любую банку следует держать "стаканным" хватом и бить острым ребром в лицо, лучше по глазам, в висок. Есть лишняя секунда – согните банку и бейте образовавшимся углом. То же самое, если банка смята. Кстати, любую жестяную крышку тоже надо держать "стаканным" хватом и наносить удары ее ребром либо как карту во время сдачи и "чиркать" по глазам, как "корочками". 

Горсть песка, земли, брошенная в глаза, надежно выведет противника из боя. Только бросать надо с близкой дистанции и без замаха. 

Камень - очень надежное оружие. Если он невелик - это закладка, а если хоть кусочек его торчит из кулака - это уже оружие типа кастета. Использовать камень для броска лучше с дистанции не больше двух с половиной шагов - во-первых, меньше риска промахнуться, а во-вторых, на этой дистанции противник психологически не готов к вашему броску, и ему труднее увернуться. Если у вас камень с кулак, не стремитесь попасть противнику в голову, бросайте его в грудь, в живот - попасть легче, а эффект будет даже, если тот закроется руками, был бы бросок сильным. Впрочем, если вам в руку попал удобный камень, подумайте, что выгоднее - бросать его в противника или использовать в качестве кастета. 

------------------------------------------ 

Все преимущества при неожиданном нападении на стороне нападающего. Даже, если на Вас напали в результате квартирной или трамвайной склоки, результат может быть печальным. Люди, склонные к внезапным вспышкам ярости, к внезапной агрессии, плохо контролируют свое поведение в такие моменты. В большинстве случаев агрессор действует под влиянием алкогольного подогрева, а это снижает уровень критичности оценок и увеличивает непредсказуемость поведения человека. Агрессивные действия подобных личностей обычно не соответствуют ситуации, отличаются внезапностью и высокой интенсивностью. Это означает, что жертва не ожидает нападения и не готова к защите. Кроме того, некоторые из подобных типов, склонных к внешне немотивированной агрессии, имеют склонность сразу пускать в ход оружие или предметы, его заменяющие, что, как правило, ведет к тяжелым увечьям или даже гибели жертвы. 

Однако избежать такого развития событий относительно нетрудно. Причина подобных спонтанных внешне немотивированных или неадекватных нападений, если только нападающий не страдает психическим заболеванием, всегда результат того, что, с его точки зрения, Вы каким - то образом нарушили его права, вели себя с ним не этично и, вообще, попрали справедливость. С Вашей точки зрения, такие мотивы могут выглядеть абсурдно, но у оппонента может быть иное мнение. 

Проанализируйте свой характер и поведение, избавьтесь от конфликтности и внутренней агрессивности, научитесь общаться с людьми, даже незнакомыми и малознакомыми, легко, доброжелательно и при этом не заискивающе, с чувством собственного достоинства. Выделите среди своего постоянного окружения и среди тех, с кем Вы встречаетесь эпизодически, людей обидчивых и при этом чрезмерно импульсивных либо замкнутых. Постарайтесь определить наиболее болезненные для них темы, а также ситуации, в которых те чувствуют себя особенно уязвимыми, и учитывайте эти факторы своих отношениях с такими людьми. В случайных или малознакомых компаниях так же выделяйте подобных типов и ненавязчиво избегайте сближения с ними. Обратите внимание на то, как они реагируют на Ваше общение с другими членами компании, особенно противоположного пола, и учитывайте это в своем поведении. Кроме того, всегда неплохо заручиться поддержкой тех, кто стихийно почувствовал к Вам симпатию - обычно это сразу заметно. В случае столкновения сиюминутных интересов с незнакомыми или почти незнакомыми людьми руководствуйтесь теми правилами, которые я перечислил в начале абзаца: общайтесь со всеми легко и доброжелательно, без агрессивности и в то же время без тени заискивания; всегда сохраняйте чувство собственного достоинства. Повторяю, это нелегко, если в Вашем характере присутствуют внутренняя конфликтность и скрытая агрессивность. А они, в свою очередь, коренятся в неосознанной неуверенности в себе и в завышенной самооценке. 

Общаясь с людьми такого склада в конфликтных ситуациях, да и в любом житейском конфликте стремитесь избежать эскалации, снизить накал страстей, обязательно учитывайте интересы противной стороны и одновременно будьте начеку. Соблюдение этих простых правил поможет Вам избежать спонтанного нападения или быть психологически готовым к адекватному отпору, если нападения избежать не удалось. 

------------------------------------------- 

Другое дело, когда противник, нападая на Вас, имеет материальный, сексуальный или иной меркантильный интерес либо хулиганские мотивы. Такие нападения очень редко бывают спонтанными - преступник их готовит. Он продумывает преступление, выбирает время, место, способ и тактику нападения, способ отхода; готовит оружие (практически не бывает нападений с голыми руками, крайне редкое исключение из этого правила, когда противник очень силен физически или является мастером по боевым искусствам, или при групповом хулиганском нападении). Вот выдержки из показаний: "К своим преступлениям я готовился: ежедневно бегал кроссы..., занимался с гантелями, осваивал борьбу самбо...", "В Загорск я приехал для грабежа и рассчитывал действовать с убийством". Даже, если это маньяк-одиночка, он неоднократно "прокручивает" в мозгу преступление прежде, чем выйти на "охоту". Например, маньяк Джумагалиев обдумывал свое первое убийство два года. Если же преступник действует или готовится к преступлению в составе группы, то в этой подготовке участвуют несколько человек. После 3-5 успешных нападений у преступника появляется опыт, он начинает действовать увереннее и точнее. У Вас же скорее всего нет плана и же практического опыта самозащиты. 

--------------------------------------------- 

Преступник часто стремится запугать жертву для того, чтобы подавить её волю к сопротивлению. Этой цели служат угрозы, демонстрация оружия, побои. Я написал "часто", так как из этого правила есть два исключения. Первое - когда нападающий сразу стремится причинить жертве физические повреждения, лишающие ее возможности сопротивляться. Второе исключение – тот случай, когда нападающий сразу стремится убить жертву. Как бесхитростно показывал на следствии один из таких "охотничков": "Удары ножом я наносил с целью убийства. Хотел, чтобы об ограблениях слух пошел по Москве, все боялись бы и по первому требованию отдавали ценности грабителям, в том числе мне. Во-вторых, опасался оставлять свидетелей живыми, чтобы милиция меня не поймала". Кстати, когда нападающий или нападающие намереваются обойтись с жертвой "гуманно", то есть не имеют целью убить ее или искалечить, частенько входят в раж и их "гуманность" оборачивается реанимацией или того хуже. 

Несколько иначе обстоит дело с нападениями из хулиганских побуждений. Хулиганье редко продумывает свои "акции" (хотя и здесь бывают исключения), но всегда действует очень жестоко, группой, часто используют оружие. Так что, и в этом случае Вы находитесь в заведомо невыигрышной ситуации. Кроме того, после избиения не брезгуют поживиться чем-нибудь ценным. Вот, что случилось с сыном моих знакомых, студентом-второкурсником. В электричке, по дороге на дачу какие-то парни - попутчики пригласили его в свою компанию. За пивком и разговорами время пролетело незаметно. А когда все вышли в Малаховке, дали ему по морде. На вопрос: "Ребята, за что? Мы же вместе пиво пили?", ответили: "За то, что пил на халяву". И продолжили. В себя он пришел через два часа без кожаной куртки и без денег и пролежал месяц с сотрясением мозга. Я считаю, что он еще легко отделался. 

Главное в том, что при неожиданном нападении именно противник выбирает место, время и способ нападения; на него работает так называемый фактор внезапности. Более того, преступник психологически готов к нападению, а Вам еще надо осознать сам факт нападения, преодолеть психологический шок, избрать тактику защиты и т.д. 

Но, может быть, можно вступить с преступником в психологический контакт, попытаться его уговорить, отвлечь, наконец, закричать, позвать на помощь, начать сопротивляться, не причиняя ему тяжких повреждений? 

Что же, бывают случаи, когда нападающий отступает, натолкнувшись даже на достаточно пассивное сопротивление жертвы, или, если той удалось поднять шум, если к жертве приходят на помощь, если вблизи появились возможные свидетели. А один из преступников, по его словам, трижды отказывался от убийства, посмотрев в глаза жертвы. Возможность такого исхода имеется и, в некоторых ситуациях это следует принимать в расчет. 

--------------------------------------------- 

Если на Вас напали, у Вас имеются два варианта действий. 

Первый - сразу выполнить все требования нападающего. Подчеркиваю - сразу и все требования, чтобы не спровоцировать его на физическую агрессию против Вас. Ничего стыдного в этом нет. Вы не на соревнованиях по боевым искусствам, и Ваша задача - не уложить противника, а уцелеть. Подумайте, стоит ли то, что от Вас требует нападающий, жизни, здоровья, которые Вы можете потерять в схватке, или того здоровья, которое почти наверняка потеряете, доказывая, что Вы не верблюд, на следствии и в суде, если этого нападающего покалечите или вообще уроете. И если решите, что не стоит, выполняйте все его требования не раздумывая. Как правило, грабитель удовольствуется деньгами, сумкой, одеждой. 

Но может случиться и так, что перед Вами насильник (кстати, этот случай актуален не только для женщин всех возрастов, но и для молодых мужчин, юношей, мальчиков). Не исключено, что на Вас напал один из тех нелюдей, которые предпочитают не оставлять свидетелей. Практически то же самое, если на Вас напали из хулиганских побуждений. Для таких ребят добыча не главное, им нужно покуражиться, кровушку по жилам разогнать, попинать Вас всласть. Это - лотерея. Смотрите по ситуации. 

Если же для Вас выполнение требований нападающего неприемлемо, или, если Вы чувствуете, что только имуществом дело не обойдется, остается принять бой. Только не уповайте на карате, айкидо, самбо и все такое прочее, если только Вы не рубитесь регулярно на соревнованиях в полный контакт. Да и мало регулярно рубиться, надо регулярно побеждать. Хотя и это абсолютной гарантии не дает. Среди многочисленных тренеров по боевым искусствам имеются лишь единицы, способные дать курсантам технику и, главное, тактику, действительно реальную в подобной ситуации. Ведь в реальной схватке с серьезным противником, особенно с группой противников, нечего надеяться на победу, если Вы не можете нейтрализовать врага одним ударом, в крайнем случае, короткой серией или в одно касание сломать ему руку или ногу, а еще лучше шею. Честно задайте себе вопрос: "Смогу ли я так?" И так же честно ответьте: "Нет, не смогу". О том, что в реальном боеконтакте умение маневрировать играет не меньшую роль, чем умение очень быстро, сильно и точно бить, Вы, конечно не подумали. А уж о том, что еще более важно уметь использовать особенности человеческой психики, Вы, боюсь, даже и не подозревали. Так что, не стесняйтесь пускать в ход оружие. А о достоинствах скрытого и импровизированного оружия я уже говорил. 

Но просто уметь работать оружием мало. Если будете только отбиваться, оружие Вам не поможет. С того момента, как приняли решение на сопротивление (пусть даже это решение было подсознательным), Вы должны превратиться в агрессора. Вы должны нападать, Вы должны управлять ситуацией, а противник пусть защищается. Забудьте страх. Точнее помните, что сковывающий силы страх существует только до того момента, как Вы начали действовать. А как только Вы включились в боевую работу, остается страх мобилизующий, превращающий Вас в боевой механизм. 

При этом нельзя терять головы. Тот, кто не растерялся, всегда может переломить ситуацию в своих интересах. Практика показывает, что даже гораздо более слабый, чем противник, человек имеет шанс уцелеть в практически безвыходной ситуации. 

---------------------------------------- 

Какова тактика использования скрытого и импровизированного оружия в самозащите? Тактических схем может быть несколько. 

Первый вариант - так называемая "демонстрационная тактика", когда Вашей целью является психологическое подавление противника. Если он видит у Вас в руках предмет, который в его сознании четко ассоциируется с оружием, если Вы готовы без колебаний пустить его в ход (а такая готовность очень хорошо распознается!), более того, демонстрируете готовность напасть первым, очень много шансов за то, что противник откажется от нападения. 

Но может случиться и так, что противник от нападения не откажется, но сменит тактику. Он начнет извиняться, говорить, что ошибся, даже попытается похлопать по плечу или пожать руку. И, заговорив Вам зубы и отвлекая внимание, попытается атаковать. Опытные преступники очень хорошо это умеют. 

Поэтому, все попытки противника приблизиться к Вам, пресекайте. И, главное, держите оружие наизготовку, но так, чтобы супостат не мог дотянуться до него ни рукой, ни ногой. 

Если есть основания полагать, что в ближайшие секунды к Вам подойдет помощь, пусть даже просто появятся случайные прохожие, можно реагировать пассивно - отступать, маневрировать, но в любом случае не подпускать противника ближе двух с половиной шагов. При малейшей попытке противника преодолеть эту дистанцию - немедленно атакуйте. 

Атаковать надо также и в том случае, когда Вы чувствуете, что противник, не отказавшись от нападения, сменил тактику, а надежда на то, что кто-нибудь подойдет неопределенна. В этом случае целесообразно атаковать, не дожидаясь, пока противник сблизится на дистанцию удара. 

Переход в атаку должен быть внезапным, броском или скачком вперед и сопровождаться угрожающим воплем (лучше всего: "Убью, б...!"). Не ввязывайтесь в обмен ударами, наносите 2-3 удара оружием в полную силу в наиболее уязвимые зоны или в ноги (если возможности оружия позволяют, а Ваши гуманистические принципы требуют), если противник упал - максимум один добивающий удар и не обязательно оружием, можно ногой, лучше всего в голову, в горло, в пах - и бегом отсюда. 

------------------------------------- 

Гораздо более опасное положение складывается, если противник сразу, без предварительных угроз, не выдвигая никаких требований, пускает в ход оружие. В таких случаях он всегда стремится нанести серию ударов и при этом старается причинить Вам максимальные повреждения. Если он атакует ножом спереди, то, как правило, наносит удары в живот, горло, реже в грудь, если сзади, то в спину, в шею или в район почек; тяжелым предметом всегда бьют в голову. Если противник подходит к жертве спереди, то стремится бить неожиданно, с самой близкой дистанции, скрывая свои намерения до самого момента нападения. 

Многих людей подвергшихся нападению, еще до получения ими серьезных ран, охватывает ступор, в лучшем случае они способны только кричать и делать хаотические движения. Возможность выжить у них исчезающе мала. Разве только на их крик придет помощь, да и то она скорее всего опоздает. Если же Вы во время внезапного нападения сохранили способность действовать осмысленно, то у Вас три варианта действий. Первый - сразу убежать, второй - оставаясь на месте или в лучшем случае, маневрируя, защищаться, пытаясь блокировать вооруженную руку противника или само оружие и, наконец, атаковать самому. Каждый из этих вариантов имеет свои плюсы и минусы. 

Первый вариант психологически близок большинству людей и, как правило, осуществить его удается без задержки. Но не забывайте, что Вы скорее всего уже ранены, а значит, быстро теряете силы. Следовательно, убежать далеко Вам, вероятнее всего, не удасться. А противник, догоняя Вас, будет наносить удары сзади, не опасаясь сопротивления. 

Второй вариант, обычно, избирают смелые и физически сильные люди, особенно, если они получили какую-то рукопашную подготовку. Шансов уцелеть у них немногим больше, чем, если бы они убегали. Во-первых, остается фактор потери сил, если Вы ранены. А во-вторых, противнику гораздо легче нанести удар, чем Вам от него защититься. Оружие удлиняет руку, осложняя защиту, а главное, практически любой удар им (оружием) даже в относительно безопасную зону, причиняет рану и, следовательно, снижает Ваши боевые возможности. 

А самое важное, что и в первом, и во втором случае Вы действуете именно так, как ожидает противник - убегаете или защищаетесь. А потому он сохраняет инициативу. 

Теперь рассмотрим третий вариант. В ответ на нападение противника Вы нападаете на него сами. Психологически этот образ действий более сложен, чем первые два, но количество людей, способных даже без специальной психологической подготовки действовать именно таким образом гораздо больше, чем обычно думают. 

Наиболее эффективно действовать таким образом можно, если оружие было у Вас наготове заранее, или Вы успели уловить бросок нападающего и схватить оружие в руку. Бросаясь на противника, старайтесь либо увернуться от удара, либо заблокировать, отбить его вооруженную руку или само оружие. В последнем случае Вы скорее всего получите рану руки, но жизнь дороже. Надо опасаться и невооруженной руки противника, но людей, умеющих эффективно работать невооруженной рукой при наличии оружия в другой руке, очень мало. 

Бейте своим оружием в уязвимые зоны противника, причем старайтесь нанести серию из 3-4 ударов. Вооруженную руку противника блокируйте, пока это возможно, но лучше, воспользовавшись психологическим шоком от Вашей атаки, "обтекайте" противника со стороны вооруженной руки - так ему будет труднее действовать оружием. 

Если же взять оружие в руку Вы не успели, все равно бросайтесь на противника, опять-таки уворачиваясь от удара или стараясь перехватить вооруженную руку либо оружие. Если удалось захватить вооруженную руку противника, не увлекайтесь различными приемами. Практически все они, во всяком случае, в тех вариантах, которые приводятся в пособиях, в реальном бою недостаточно надежны. Вцепитесь в его руку зубами, лучше всего в кисть или в запястье, и старайтесь отгрызть все, что ухватили. Чтобы не прихватить при этом свою губу или кусок щеки, подберите губы, будто скручиваете их в трубочку в направлении десен, а внутреннюю часть щек стремитесь оттянуть за уши – в этом положении укусить себя невозможно. Если трещат зубы, ломается челюсть - сжимайте зубы изо всех сил. Жизнь, как я уже говорил, дороже. В этом случае противник, как минимум, ослабит хват оружия, и у Вас появится возможность его отобрать. А скорее всего он оружие выпустит из руки. Либо в самом крайнем случае рука его будет достаточно надежно заблокирована на несколько секунд, что даст Вам возможность пустить в ход свое оружие. Ну, а если оружие заблокировать не удалось, на сближении постарайтесь нанести удар кулаком, стопой или коленом в пах, головой в лицо, пальцами в глаза, кулаком или костяшками пальцев в горло. Используя психологический и болевой шок, хватайте вооруженную руку противника и действуйте так, как я рекомендовал в предыдущем абзаце. 

Даже, если во время своей атаки напоритесь на нож или получите по черепу - только вперед, стремитесь поразить противника и не дать ему времени для повторного удара. Обихаживать рану или умирать от потери крови можно уже после боя, а в бою надо сражаться. Это замечание актуально для всех вариантов активной тактики. 

Действия по третьему варианту имеют целый ряд преимуществ. Во-первых, противник не ожидает от Вас встречного нападения. Действует здесь и психологический эффект моментальной смены роли: из жертвы Вы мгновенно превращаетесь в агрессора, что дополнительно затрудняет для противника реагирование на Ваши действия. Во-вторых, резко сокращая дистанцию боя, чего противник опять-таки не ожидает, Вы ставите его в очень невыгодное положение, так как ему надо резко менять технику ударов, что, естественно, скажется на их скорости, точности и силе. В-третьих, используя инерцию своего тела, Вы можете значительно увеличить силу Ваших собственных ударов. Другими словами, такая тактика дает Вам возможность перехватить инициативу и в полной мере использовать фактор внезапности. 

Конечно, активная тактика не дает стопроцентной гарантии уцелеть. Но Ваши шансы на выживание многократно повышаются. Если в первом варианте их можно оценить в 3 - 5%, во втором — в 5 -10%, то в третьем варианте можете рассчитывать примерно на 50% (это, если противник один; если их несколько, то Ваши шансы уменьшаются раза в три) . Внушите это себе хорошенько, тогда Вам легче будет избрать третий вариант действий в случае внезапного нападения. 

------------------------------------------- 

Как я уже говорил, в самозащитной ситуации Ваша главная задача - уцелеть, поэтому не стесняйтесь при первой возможности убежать. Всегда отдавайте себе отчет, куда надо бежать, чтобы выйти к людям. Если такой возможности нет, убегайте туда, где Вас труднее будет найти: в заросли, к различным укрытиям, в темноту. Старайтесь убегать так, чтобы между Вами и преследователем было побольше препятствий, укрытий, чтобы было легче скрыться из виду. Если это удалось, то, оторвавшись от противника метров на 10-15, бросьте вперед что-нибудь тяжелое, чтобы противник думал, что Вы уходите в прежнем направлении, а сами резко сверните в сторону и затаитесь. Когда противник пробежит мимо можно опять бросить что-либо увесистое в прежнем направлении и чуть в сторону. Сами же крадучись уходите под прямым углом к первоначальному направлению Вашего отхода. Главное, не шумите и получше прислушивайтесь - так можно определить, где находится противник. Постарайтесь найти оружие, на тот случай если Вас все-таки догонят. 

Не стесняйтесь кричать. Причем даже, если Вы мужчина с глубоким басом, кричите высоким визжащим голосом - так дальше слышно. Кроме того, подобный тембр стимулирует рефлекс прийти на помощь, в крайнем случае узнать, в чем причина крика. Правда, в современных условиях граждане на помощь вряд ли придут (хотя исключения бывают), но Ваши крики может услышать милицейский патруль или прохожие вызовут милицию. Во время схватки на улице кричать надо открытым текстом: "Спасите, помогите, убивают, грабят, насилуют!" (в схватке в помещении и в общественном транспорте крики должны быть другие — об этом мы поговорим ниже). 

----------------------------------------------- 

Тактику самозащиты в общественном транспорте мы рассмотрим на примере пригородной электрички. Именно там существует наибольшая вероятность подвергнуться серьезному нападению. В тех же случаях, когда тактическая схема применима и в других видах общественного транспорта, я об этом скажу. 

Выше я уже говорил, что в электричке практически единственным импровизированным оружием, которое можно найти, является огородный инвентарь, который везут пассажиры. Только учитывайте, что Вам, естественно, придется хватать его без разрешения хозяев, а люди всегда крепко держатся за свою собственность. Поэтому "потерпевший" может стать на сторону Ваших противников. Чтобы этого избежать и затруднить действия противника, обязательно надо представить его объектом, враждебным не столько Вам лично, сколько всем пассажирам, и толкнуть их на выгодные Вам действия. Пассажиры в любом виде общественного транспорта - это толпа, во всяком случае, потенциально, так как замкнутое пространство уже сбило их в кучу. А для толпы характеры три основные эмоции: склонность к агрессии, панике и общим действиям. И любая из этих эмоций, если ее правильно направить, будет Вам на пользу. 

Нецелесообразно кричать, что на Вас напал преступник или преступники. В нынешних условиях это не толкнет пассажиров к вмешательству в конфликт на Вашей стороне. Прошли времена, когда вора били "всем миром". Но, если Вы закричите, что преследуете (обязательно преследуете!) маньяка (или маньяков), которые насилуют и убивают детей, то, практически, всегда своей цели добьетесь (даже "на зоне" таких, мягко говоря, не любят и, как правило, долго они там не живут). Это надо кричать истерически, непрерывно, обязательно сопровождая утверждением: " Я их знаю!" и побуждающей командой: "Бейте их!" Не стесняйтесь, чем примитивнее и страшнее формула обвинения, тем легче клюет на нее толпа. Если у Вас есть хоть минимальные актерские способности (а они у Вас есть!), Вам поверят. 

Постарайтесь толкнуть, швырнуть противника (или одного из противников) на мужиков поздоровее и лучше "датых" - скорее всего они его придержат, а если будет дергаться, то и отоварят. Достаточно, чтобы вмешались двое-трое, дальше агрессивность толпы сделает свое дело. Даже, если агрессию сразу вызвать не удалось, если пассажиры раздались в стороны, "ввинчивайтесь" в толпу - противник бросится за Вами, кого-то толкнет, сшибет, следовательно, поставит себя в оппозицию толпе, и его сомнут, в крайнем случае "затрут". Так же действуйте, если вместо агрессии возникнет паника. (Эта схема работает и в городском транспорте). 

--------------------------------------- 

На лестничной клетке импровизированное оружие почти всегда можно найти возле мусоропровода - чаще всего это пустые бутылки, иногда строительный мусор и т. д. Даже простой пакет с отходами можно использовать как метательное отвлекающее оружие или щит. Постарайтесь разбить окно на лестничной площадке и вооружитесь осколком стекла. Почти перед каждой квартирой лежат различные коврики для вытирания ног. Вы уже знаете, что такие предметы используются как метательное отвлекающее оружие. Но можно этим ковриком хлестнуть противника по глазам - на нем всегда хватает песка, и велика вероятность, что противнику запорошит глаза. Встречаются вместо ковриков своего рода широкие щетки на прочном каркасе - бейте углом по горлу, в лицо, лучше по глазам, тычковым ударом. 

Ведя бой на лестничной площадке, старайтесь заставить противника отступить в сторону лестничного марша. Если он ведет вверх, противник может споткнуться и упасть, потерять равновесие, схватиться за перила - значит, какое-то мгновение его рука, а то и обе будут заняты. Воспользуйтесь этим и нейтрализуйте его. Ну, а если лестница ведет вниз, то 95% за то, что противник потеряет равновесие и покатится по ступенькам. Здесь действуйте по обстановке, но лучше всего подбежать к нему и пару раз врезать ногой по голове. Сознаваться в этом не обязательно, т. к. никакая экспертиза не отличит следов от Ваших ударов от следов падения с лестницы. 

Если схватка идет на лестничном проеме, и противник стоит выше Вас, то он будет бить Вас сверху руками по голове и ногами по голове и корпусу. При этом почти наверняка одной рукой будет держаться за перила. Поэтому прикрывайте голову и атакуйте ударами руками и оружием в ноги и в пах. В этом положении нетрудно поймать ногу противника (лучше опорную) и, рванув на себя или толкнув плечом, локтем в колено (лучше сбоку), бросить его спиной на ступеньки. Если он сумел ухватиться за перила и не упал, то, используя захваченную ногу, попытайтесь перекинуть его через перила. А если он не удержался на ногах, немедленно тащите его вниз, обязательно ближе к стене, а не к перилам – так ему не за что ухватиться, с пролета на пролет: он будет биться о ступеньки, возможно головой, и его боевые возможности поубавятся. Когда Вы стоите на лестнице выше противника, руками и оружием бейте в голову, а ногами - по корпусу; берегите ноги и пах. Если удастся сбить противника с ног - бейте ногами, обязательно держась за перила, и катите пинками по лестнице вниз. Прыгать на лежащего на лестнице противника рискованно, если только вы значительно не превосходите его в весе, т. к. держась за перила, он может подняться и сбросить вас по лестнице вниз или перебросить через перила. 

Защищаясь на лестничной клетке, обязательно постарайтесь привлечь внимание жильцов - лишние свидетели и ваши возможные помощники нападающему ни к чему, и он может отступить. Только не кричите: "Спасите!" и уж ни в коем случае: "Убивают!" Своя рубашка ближе к телу, и есть риск, что все запрут двери покрепче и даже не вызовут милицию. Такие случаи бывали. Кричать надо: "Горит!!! Спасайтесь!!! Пожар!!!" - тогда обязательно выбегут посмотреть. Если представится возможность, позвоните, поколотите в двери нескольких квартир, колотите чем попало в стены (особенно хороший звук дают картонные ящики) - любой шум может вспугнуть нападающего. 

------------------------------------------------ 

Сначала разберемся со скрытым оружием, которое мы можем носить на себе и с собой. 

Определите, что из вашей одежды, обуви, аксессуаров, в зависимости от сезона и от того, куда вы собрались пойти, можно использовать в качестве оружия. Если вы одеты, так сказать, многослойно, прикиньте, какие возможности вооружиться дает каждый из "слоев" - пальто, костюм, платье, рубашка. В первую очередь обращайте внимание на предметы, которые можно пустить в ход мгновенно. Очень полезно определить оружие как для правой, так и для левой руки, даже если вы завзятый "правша" или наоборот - ситуации могут быть самые разные. Кроме того, оружие всегда надо дублировать: в схватке можете упустить или сломать при неудачной атаке и остаться безоружным. Определив "арсенал" для каждого случая, возьмите за правило всегда носить его с собой. 

Однако просто носить оружие мало, надо уметь им пользоваться. Потренируйтесь в этом. Но не увлекайтесь различным фехтовальными системами - подготовки к реальной скоротечной схватке они не дают, особенно для действий скрытым и импровизированным оружием. Прикиньте, как носить те предметы, которые должны служить вам оружием, чтобы они сами "прыгали в руку", приучитесь хватать их вслепую, на ощупь и без малейшего промедления бить точно в цель. Другими словами, надо научиться тому, чтобы момент захвата оружия в руку был началом удара - это очень важно. Бить следует без замаха, по кратчайшей траектории (желательно по прямой, а если это невозможно, то по короткой дуге), вкладывая в удар усилия не только бьющей руки, но и всего тела. Сначала медленно - быстрота и точность придут с наработанной координацией движений. 

Все это не так сложно, 15 минут тренировки ежедневно, и через месяц вы "вооружены и очень опасны". Но не успокаивайтесь, так как наработанные навыки без подкрепления быстро уходят. И дальше уделяйте этому по 10 - 15 минут несколько раз в неделю. Очень хорошо соединить такую тренировку с аэробикой или просто с утренней зарядкой, если вы ее делаете - особенно хорошо закрепляются движения на фоне усталости, когда мышцы уже отказываются работать и правильный рисунок движения достигается за счет большого волевого усилия. Учитесь мгновенно задействовать оружие не только дома, но на улице, в лифте, на лестничной клетке. Есть несколько секунд, пока едете в лифте или идете по лестнице - потренируйтесь, не ленитесь. Естественно, не на людях, так как психологический шок от вашей имитации может быть очень сильным. 

В своей квартире, в рабочем помещении прикиньте, какие предметы можно использовать в качестве оружия; при этом учитывайте, что вы можете подвергнуться нападению в разных частях помещения. Расположите скрытое оружие так, чтобы оно в любой ситуации было под рукой, и потренируйтесь в его задействовании. Такая тренировка очень полезна так же и тем, что помогает легче и эффективнее задействовать импровизированное оружие. 

Чтобы научиться тактически грамотно вести бой в различных условиях и свободно задействовать импровизированное оружие, рекомендую такой простой способ. 

Для начала возьмите себе за правило несколько раз в день внимательно оглядываться дома, в магазине, на улице, в транспорте и т. д. Особое внимание уделите потенциально опасным местам, о которых я говорил выше. Выделите такие места на своих постоянных маршрутах. 

Подумайте, как вы сами осуществили бы здесь нападение. Отметьте возможные пути отхода для вас самого и для нападающего. Прикиньте, где и как вам удобнее маневрировать, куда отступать, где укрыться, какие возможности потенциального поля боя и как использовать, чтобы привлечь внимание окружающих (помните, что большинство потерпевших подверглись нападению в местах, где они бывали регулярно!). Прикидывайте, какие предметы из тех, что вас окружают, вы можете использовать в качестве импровизированного оружия и каким образом, какие из них вы можете схватить мгновенно, до каких надо дотянуться, а к каким даже сделать шаг - другой. Попробуйте, как вы действовали бы в тех или иных местах в случае нападения. 

Если поначалу такая оценка будет занимать у вас несколько минут, то через 2 - 3 недели счет пойдет на секунды. А через пару месяцев вы вдруг заметите, что можете оценить ситуацию мгновенно, более того, что вы непрерывно ведете подсознательный анализ окружающей обстановки. 

Для того, чтобы выработать у себя психологическую готовность к активной самозащите, по несколько раз в день очень четко представляйте себе, что на вас внезапно напали, и вы даете мгновенный и, главное, агрессивный отпор. Не моделируйте ситуацию, а вызывайте в себе такие ощущения. 

И еще один момент. Повнимательнее смотрите по сторонам. Нередки случаи, когда преступник довольно долго "ведет" жертву, причем часто не особенно маскируясь. И если вы будете внимательны, то вполне сможете выделить его из толпы. Если кто-то несколько раз попался Вам на глаза, если его поведение, взгляд чем-то Вас насторожили, будьте начеку. 

Чикатило, наверное, самый известный у нас убийца, имел внешность вполне заурядную и виртуозно умел принимать безобидный вид даже непосредственно после убийства. Но вот в процессе "охоты" за ним наблюдает опытный оперативник: "Он вел себя подозрительно, и мы решили за ним понаблюдать... Сразу бросилось в глаза его странное поведение, он вел себя неспокойно, вертел головой, словно проверял, не следят ли за ним... пытался войти в контакт со стоящей рядом девушкой... он не спускал глаз с ее тела... встал в салоне перед женщинами, пристально их разглядывал, прижимался к ним... то приближался к женщинам, то отходил". 

Так что, даже такой матерый зверь, как Чикатило, в поисках жертвы ведет себя крайне подозрительно. И если Вы приучитесь фиксировать окружающую обстановку, не исключено, что сумеете заранее определить "охотника", который выбрал Вас в качестве жертвы. 

--------------------------------------------- 

Хочу еще раз сказать, что научиться оценивать оперативную обстановку может любой человек, если он не кретин. Вы, ведь, смотрите по сторонам, оказавшись на перекрестке? Ищите глазами "камешек", прежде чем перейти через лужу? Не спотыкаетесь и не натыкаетесь на всех в толпе? И даже можете увернуться от идиота, прущего напролом. Все мы нарушаем правила уличного движения, но под машину попадают единицы. Через год - полтора после того, как впервые сядем за руль, мы уже умеем подсознательно оценивать и даже прогнозировать дорожную ситуацию. Вот и оперативную обстановку Вы можете оценивать так же подсознательно. 

Была бы мотивация. А желание сохранить жизнь, здоровье, честь и достоинство, наконец, имущество, на мой взгляд, мотивация вполне достойная. 





И.В. Зайчиков
Рукопашный бой и самозащита

Я учу людей самозащите. Поэтому на все рукопашные системы смотрю, в первую очередь, с этой точки зрения. Картина, надо сказать, складывается невеселая. Предложений масса, но вот выбрать то, что нужно, человеку нелегко. Чтобы понять, почему это так, начать надо издалека.

До середины 60-х годов в СССР, для тех, кто интересовался самозащитой выбор был невелик: бокс и борьба - самбо, дзюдо, вольная и классическая (ныне - греко-римская). В секции (так тогда назывались тренировочные группы) принимали мальчишек в возрасте до 13, редко до 15 лет. Весь тренировочный процесс ориентировался только на соревнования, поэтому надолго задерживались там лишь талантливые спортсмены. Взрослому человеку "с улицы", даже если он когда-то и тренировался, попасть в секцию было почти невозможно. Обучение рукопашному бою, практически исключительно на базе самбо, велось только в милиции, в КГБ и в армии, естественно, со стороны туда никого не брали.

В середине 60-х для массового советского потребителя впервые прозвучало слово "каратэ". Первые неофициальные платные группы вызвали шок. И не только восточной экзотикой и впечатляющими приемами, но и возможностью для любого человека заплатить деньги и тренироваться в свое удовольствие. Это для тех, кто хотел тренироваться. Но и для тех, кто стремился сшибить бабки, тоже открывались широкие горизонты - раздобудь какие-нибудь самиздатовские пособия, разучи стойки и удары по воздуху, в лучшем случае по макиваре - и вперед. Приложили к этому безобразию руку и наши восточные друзья. В 70-е-80-е годы я сдружился с вьетнамцами, обучавшимися в московских ВУЗах. Среди них было несколько классных бойцов. Но были и такие, что не знали практически ничего, но вели тренировочные группы и даже присваивали своим ученикам степени, вплоть до мастерской. Естественно, не все тренеры были такими, многие занимались серьезно. Но и шарлатанов хватало. Некоторые процветают до сих пор.

В начале 70-х годов по стране уже вовсю функционировали группы каратэ, айкидо, ушу. Причем все тренеры (называли они себя на японский манер - сэнсэй либо на китайский - шифу) утверждали, что учились не иначе как у китайских и японских мастеров, что, учитывая тогдашние отношения СССР с Китаем и Японией, более чем сомнительно. Появились даже отечественные ниндзя.

Валили в эти группы валом - бывали случаи, когда под тренировки арендовались стадионы. Молодые и не очень молодые люди учились ломать кулаками кирпичи, гоняли по телу ки (или на китайский манер чи), стремились постигнуть Дао и ломились на подпольные демонстрации видеофильмов с участием Брюса Ли и Чака Нориса, а потом разучивали увиденные комбинации. Это были золотые денечки, когда отдельные инструкторы сколачивали приличное состояние.

К настоящему времени на этом рынке прочно обосновались различные федерации восточных боевых искусств, имеющие более или менее тесные связи с соответствующими международными организациями; стали проводиться регулярные соревнования. Все это позволило отсечь явных шарлатанов из числа тренеров. Хотя до сих пор сплошь и рядом встречаешь пособия и рекламу, так сказать, фантастически-романтического направления. А то и просто бредовые, в которых, например, среди боевых умений ниндзя (замечу, что как социальный институт ниндзя не существуют уже 400 лет1) указывают установку проволочных заграждений (колючая проволока изобретена в Европе в начале прошлого века), растяжек из ручных гранат (пригодный для этого взрыватель изобретен там же и тогда же) и изготовление динамита (изобретен в 1867 г. опять-таки в Европе).

В конце 70-х - начале 80-х годов бурно возникают русские и не только русские "национальные" стили. Почти все они, якобы, восходят к воинским обычаям наших предков, на деле же - в основном, новодел. На первых порах все эти направления очень походили на что-то китайское2, но быстро обросли национальной, точнее псевдонациональной атрибутикой. Их приверженцы вовсю эксплуатируют патриотизм и национальную историю, перевирая ее при этом до невозможности, но до уровня популярности восточных стилей явно не дотягивают.

В конце 80-х и в девяностые годы возникают не претендующие на "историчность" полноценные соревновательные стили, объединяющие удары, броски и болевые приемы. Один из них - армейский рукопашный бой - процветает (по крайней мере, в Москве и Московской области), другие, например, панкратион3, известны меньше.

Продолжают функционировать самбо, греко-римская и вольная борьба, бокс, правда, из-за конкуренции со стороны восточных и национальных стилей переживают не лучшие времена. Особенно обидно за самбо. Система эта, на мой, конечно, взгляд, превосходит дзюдо во всех отношениях. Но после того как дзюдо стало олимпийским видом спорта, самбо потеряло популярность. Пока существовал СССР, советский Олимпийский комитет вел работу по включению самбо в программу Олимпийских игр, но после распада Союза, дело это, думало, бесперспективное. С другой стороны, как-то так сложилось, что наши доморощенные "стилисты" самбо своим не признают: ведь его нельзя назвать исконно русским (украинским, белорусским, татарским и т.д.) стилем.

С функциональной точки зрения весь массив рукопашных систем можно разделить на три группы. В первую входят системы спортивно-контактные, во вторую - физкультурно-фольклорные, в третью - чисто прикладные.

Системы, ориентированные на жесткую спортивную схватку имеют и достаточно надежный прикладной потенциал. Самое главное - они вырабатывают бойцовский характер, формируют, выверенный индивидуальный арсенал бойца и вырабатывают навыки противодействия активно ведущему бой противнику. Но спортивная ориентация неизбежно ведет к двум негативным (с сточки зрения прикладной ценности системы) последствиям. Во-первых, из активного арсенала выводятся приемы4, позволяющие легко травмировать противника - из травмоопасных приемов остаются только те, которые либо достаточно трудноисполнимы, либо направлены на относительно защищенные участки тела, причем характер их исполнения облегчает партнеру защиту. Во-вторых, и техника и, главное, тактика подгоняются под правила соревнований (даже в "боях без правил" правила есть, причем весьма строгие). В результате спортсмен не только ограничен в технике и тактике, он, что важнее, не имеет глубоко наработанных навыков противодействия техническим приемам и тактическим ходам, которые отсутствуют в его системе. Все это не позволяет назвать спортивно-контактные системы по-настоящему надежными для реальной схватки. Хотя, конечно, опытный спортсмен-контактник всегда очень опасен.

К системам физкультурно-фольклорным я отношу те системы, в которых отсутствует жесткая соревновательная или тренировочная схватка. Подобных систем много, есть среди них всемирно-известные, но реальной боевой подготовки они не дают. Потенциально такая система может быть достаточно сильно, но она, во-первых, не вырабатывает необходимых волевых качеств, (всевозмож-ные психотехники положения не спасают - они являются только вспомогательными, дополнительными мерами), а во-вторых, не дают возможности бойцу отобрать и наработать надежный индивидуальный технический и тактический арсенал. Кроме того, приверженцы таких стилей слишком много времени тратят на отработку действий, в реальном бою абсолютно бесполезных, например, формальных упражнений, освоение канонического оружия, разучивание слишком сложных, не применимых в бою приемов и комбинаций. И еще одна болезнь, которой страдают все подобные системы: слишком много времени и сил отнимает различная "философия", "энергетика" и прочая мистика и заумь, которые, поверьте мне, только затрудняют понимание теории рукопашного боя.

Абсолютное большинство систем, претендующих называться прикладными, я отношу к демонстрационно-фольклорным (сюда относятся как наши доморощенные, так и пришедшие к нам из далеких краев). Почему так? А потому, что от спорта они активно открещиваются, во всяком случае, спортивную схватку не ставят основной целью подготовки, но качествами и умениями, необходимыми для реальной схватки курсанта вооружают недостаточно, а частенько практически не вооружают вообще. Более того, делать то, чему учат иные "прикладники" в схватке с более или менее опытным хулиганом, грабителем или насильником, а тем более с группой преступников - прямой путь в реанимацию, а то и сразу в морг. Подчеркну, что я говорю не обо всех прикладных системах, но о большинстве из тех, что доступны "человеку с улицы".

Хорошо, если прикладную систему создает человек, имеющий неоднократный опыт реальных рукопашных боеконтактов - он избежит эффектных, но малореальных в жизни приемов и комбинаций и, возможно, даст реалистическую тактику. Еще лучше, если создатель прикладной системы помимо практического опыта имеет и хорошую спортивную подготовку - в этом случае можно надеяться, что и тренировочный процесс будет построен более или менее грамотно. Хотя организация тренировки в прикладной системе имеет свои особенности, серьезно отличающие ее от спортивной тренировки.

К сожалению, часто складывается впечатление, что основоположники многих прикладных школ живут в каком-то фантастическом мире, а их представления о рукопашном боеконтакте сформированы, в лучшем случае, тренировками и соревнованиями, а чаще рекламой и боевиками. Хорошо еще если школа базируется на проверенных спортом системах - как я уже говорил их приемы для "улицы" не идеальны, но приемлемы и, что самое важное, опробованы в, пусть и условных, схватах с реально сопротивляющимся противником. Хуже, когда система строится на том, что ее "создатель" понадергает из различных пособий разнородные приемы, или сам напридумывает что-нибудь интересненькое. При этом эффективность приемов и тактических схем принимается на веру, в лучшем случае проверяется на тренировках на несопротивляющемся партнере5. А потом издает толстую книгу, объявляя этот самопал последним словом самозащиты и рукопашного боя вообще.

Боевой прием можно уподобить боевому оружию. Спортивная винтовка бьет точнее боевой, охотничья красиво украшена и более тщательно отделана, а если она предназначена для охоты на крупную дичь, то и по мощности боеприпаса оставляет боевой образец далеко позади. У коллекционного оружия зазоры сопрягающихся деталей настолько малы, что автоматика работает почти бесшумно, а боевое оружие лязгает как дверь сарая.

Но на практике эти "недостатки" оборачиваются достоинствами. Если спортивное оружие переносят в специальном контейнере, оберегают от ударов и сотрясений, чистят только в специально подготовленном помещении, а стреляют из него высококвалифицированные спортсмены, то автомат падает в воду, песок и грязь, чистят его в окопе на портянке, а стреляют новобранцы. И он продолжает стрелять, причем вполне точно, в таких условиях, когда спортивное оружие будет годиться только в металлолом. Автомат уступает по мощности винтовке для охоты на слонов, но он используется в комплексе с другими стрелковыми системами, более крупного калибра, а солдат без излишнего напряжения несет на себе больший боезапас. Увеличенные зазоры сопряженных деталей и мощные пружины означают, что он малочувствителен к загрязнениям и качеству боеприпасов. Эти примеры можно продолжать, но, думаю, моя мысль ясна. Далеко не все, что хорошо смотрится в зале, сработает на улице, а то, что эффективно на улице, сплошь и рядом нелогично и неуместно в зале.

По-настоящему надежным и эффективным в бою может быть только оружие, специально спроектированное для боевых условий, а не переделки из спортивного или охотничьего. Так и в реальной рукопашной схватке по-настоящему надежной будет только система, специально и изначально предназначенная для боя. Различные переделки из спортивных систем станут реально-боевыми только пройдя путь не менее долгий и уж точно гораздо более трудный, жестокий и переполненный жертвами, чем период превращения боевой системы в спортивное единоборство.

Частенько в рекламе прикладных школ говорится, что тренировочные бои проводятся в полную силу и без защитного снаряжения. Но это нонсенс! Если технический арсенал школы имеет травмирующий потенциал, необходимый для реального боеконтакта, то получится не тренировка, а смертоубийство. Использование надежного защитного снаряжения - обязательное условие учебно-тренировочных боев в системе, действительно являющейся прикладной. Мы, например, используем элементы хоккейного снаряжения, специально доработанный шлем для армейского рукопашного боя и обязательно подбинтовываем суставы, т.к. стандартные протекторы для спортивных единоборств от наших приемов практически не защищают. Но даже эти меры не дают достаточной гарантии безопасности, поэтому приходится постоянно следить, чтобы курсанты не начали работать в полную силу.

Другая крайность - когда приемы отрабатываются "на расслаблении". Риск травмы в этом случае сведен к почти нулю, но курсант не получает навыков в преодолении физического напряжения противника. А такое напряжение, даже в режиме массивного сопротивления, может свести на нет вашу попытку провести прием. Чем это грозит в реальной схватке объяснять не надо. Сюда же относится и преувеличение роли тренажеров. Как ни лихо Вы лупите по мешкам и макиварам, в жизни все иначе. Тренажер неподвижен, а реальный противник перемещается, защищается и атакует. Поэтому никакие тренажеры не заменят жесткой учебно-тренировочной схватки с партнером. И еще предложение, которым частенько заманивают наивных - индивидуальные тренировки. Для того чтобы реально защититься от реального нападения надо уметь противостоять противникам различного телосложения и темперамента, владеющим широким кругом разнородных приемов нападения и защиты, а так же различной манерой ведения боя. Достичь этого можно только тренировкой в группе и никакой тренер в одиночку дать этого умения не в состоянии. Подчеркиваю - практическо-го умения, наработанных до полного автоматизма боевых навыков, а не общетеоретических представлений и примерной схемы действий.

Другим "весомым" доводом практической надежности подобных школ является утверждение, что их арсенал включает в себя и владение оружием. На деле это оружие оказывается средневековой экзотикой либо входит в арсенал хулиганья. При всей эффективности такого оружия (этого не отнимешь) применение его, а то и просто обнаружение на Вас во время досмотра ведет прямиком на скамью подсудимых, причем сильно осложняет работу Вашего адвоката. При этом обучение использованию скрытого и импровизированного оружия (я использую термины, принятые в нашей системе) - необходимый элемент прикладной системы, вот только правильного подхода к этой задаче ни я сам, ни мои ученики не встретили, хотя и интересовались специально, как это дело поставлено у разных тренеров, в различных школах.

Пока я говорил о технике. Но есть еще стратегия, тактика и психология боя, есть способы оценки противника, способы входа из боя и способы управления конфликтом, что тоже является неотъемлемой частью прикладной системы. Положение с этими проблемами в коммерческих группах обстоит еще хуже, чем с техникой, поэтому не стану зря занимать место - материала для анализа, по сути дела, нет.

Особенно умиляют утверждения, что такая-то система идеально подходит не только для духовного и физического самосовершенствования, но и для самозащиты человека в возрасте от раннего детского до позднего старческого, а так же для рукопашной подготовки и в армии, и в ФСБ, и в милиции, и вообще везде. А, кроме того, еще является и прекрасным спортом. Хотелось бы разобраться в этих утверждениях обстоятельно.

Что касается "духовного самосовершенствования", то, непредвзято проанализировав биографии мастеров боевых искусств древности и современности мы найдем людей порядочных и не очень скромных и весьма амбициозных, бескорыстных и стяжателей, храбрых и трусоватых, законопослушных и совсем наоборот. Конечно, изнурительные тренировки могут выдержать только люди весьма целеустремленные, и такие занятия помогают отвратить молодого человека от дурных привычек. Но это же дают занятия футболом, бегом на дальние дистанции, хоровым пением и т.д.

А вот относительно физического самосовершенствования, то здесь польза от занятий боевыми искусствами несомненна - любые регулярные физические упражнения приносят пользу здоровью, если они грамотно организованы.

Что же касается объединения под одной крышей прикладной и спортивной систем, то дело это для прикладной системы проигрышное. И доказывает это вся история спортивных единоборств.

Современный бокс - бледное подобие той действительно универсальной и мощной рукопашной системы, которой он был около двухсот лет назад. Бились тогда голыми руками, без деления на весовые категории. В боевой арсенал входили не только удары передней частью кулака, как сейчас, но и другими участками руки, в том числе локтем и плечом, ногами, головой, броски. Раунд заканчивался, когда один из бойцов падал на землю, а бой, случалось, состоял из ста и больше раундов. Запрещалось бить только в пах, по затылку и пальцами в глаза. Разрешенные в современном боксе удары и защита от них доведены до виртуозности, но это не компенсирует утраченных приемов, конечно, с точки зрения прикладной ценности этой системы.

Как спортивно-прикладная система без ударов создавалась французская борьба. Очень быстро она выродилась в цирковое шоу с внешне впечатляющими, требующими высокой техники, но нереальными не только в жизни, но и в честной спортивной схватке приемами. Когда в 30-е-40-е годы прошлого века с профессиональной цирковой французской борьбой вступила в конкуренцию спортивная (любительская) французская борьба, публика испытала шок: маститые цирковые борцы в массе своей проигрывали спортсменам. Те работали эффективными на ковре, но малозрелищными приемами, а циркачи-профессионалы по старинке пытались проводить эффектные, но малореальные броски. И цирковая борьба умерла. А в арсенале греко-римской борьбы, наследницы французской, не осталось ни одного приема чисто прикладного назначения.

В ходе колонизации северной Америки стихийно сформировалась очень мощная, практичная и универсальная система рукопашного боя. Она включала в себя разнородные удары, ломающие и удушающие приемы, броски, работу различным холодным оружием и предметами, его заменяющими, скоростную снайперскую стрельбу из длинноствольного и короткоствольного оружия. Исходным материалом для нее послужили богатые национальные рукопашные системы англичан, голландцев, французов, испанцев, индейцев. Несколько сотен лет она надежно служила поселенцам в борьбе против кровожадных краснокожих (сказочку про мудрых и благородных индейцев оставим детишкам) и не менее жестоких бандитов, которых всегда хватало в малоосвоенных регионах. Во второй половине 19 века закон пришел, практически, на всю территорию США и Канады, и система эта стала забываться. Удары руками влились в спортивный бокс и значительно обогатили его (еще в начале 20 в. американский вариант спортивного бокса существенно отличался по технике, стойкам и тактике от европейского). Практически одновременно стал складываться и вид спортивной борьбы, который, поначалу, включал в себя очень сильный прикладной раздел. Постепенно эта борьба разделилась на два направления. Одно из них - известная всем вольная борьба, а другое, куда вошли прикладные приемы, выродилось в откровенное шоу под названием кэтч. И кончилась американская прикладная рукопашная система.

То же самое происходило и в Японии. Кано Дзигоро стремился превратить дзю-дзютсу в спортивно-прикладную систему. Для этого из всего арсенала различных школ дзю-дзютсу он отобрал приемы, как пригодные для спорта, так и имеющие прикладную ценность - в первую очередь броски, в которых основную работу выполняют наиболее мощные мышечные группы -мышцы ног (разгибатели), спины, в меньшей степени рук, некоторые болевые и удушающие приемы. В названии системы термин "дзютсу" (искусство) заменил термином "до" (путь, в смысле жизненное предназначение, дорога жизни, путь к совершенству) и объявил все школы дзю-дзютсу в моральном и техническом плане более "низкими", чем дзюдо. Для того, чтобы закрепить это положение был создан Кадокан - институт, даже академия дзюдо. Триумфальное шествие дзюдо как вида спорта по Японии и, после II Мировой войны, по всему миру обернулось вырождением его как прикладной системы. И теперь Кадокан вынужден включить в себя и "низшее" дзю-дзютсу и не менее "высокое", чем дзюдо айкидо. Обычно утверждается, что причина такого объединения - стремление сохранить духовное, культурное наследие предков. Но это пропаганда. Сами же японцы, случается, признают, что дела здесь в том, что спорт выхолостил из дзюдо прикладной аспект, и оно нуждается в приливе свежей крови.

Современное каратэ, подобно боксу, лишь бледное подобие той системы, которая сложилась в 14 веке на Окинаве. Из провинциальной неизвестности оно вышло на обще японскую арену в первой четверти прошлого века, а в 60-е годы получило мировую известность. К настоящему времени каратэ распалось на несколько сотен (по некоторым оценкам - больше тысячи) направлений. Только наиболее известных и массовых насчитывается больше 70. Все они конкурируют между собой, но процветают только те, которые приобрели четкую спортивную направленность. Причем большинство из них - неконтактные (т.е. физкультурно-фольклорные) или условно-контактные виды6.

Имеется пример и в нашей стране. Самбо (первоначальные названия "самоз" и "сам") создавалось под эгидой НКВД как прикладная система для силовых структур7. Составной ее частью являлась борьба самбо, которая замышлялась как вспомогательная дисциплина служащая, наряду с боксом, во-первых, базой для освоения боевых приемов сотрудниками, а во-вторых, для их целенаправленного физического развития и поддержания у них должной физической формы. Если не ошибаюсь, до 60-х годов самбо культивировалось только в трех клубах: ЦСКА (армия), Динамо (КГБ и милиция) и Буревестник (студенческий клуб). С развитием борьбы самбо, как вида спорта, первоначальное самбо, как прикладная система стала стагнировать и теперь, практически, утрачено. Впрочем, немалую роль в этом сыграла и успешная конкуренция со стороны восточных систем.

Как видим, тенденция прослеживается четко. Почему так происходит?

Выше я уже писал, что в процессе "оспортивливания" прикладной системы (или комплекса приемов, не достигшего уровня системы) из нее удаляются или ослабляются травмоопасные приемы, особо ценные для реальной схватки. Если спортивная система ориентирована на достижение победы одним классом приемов (как это имело место в вышеприведенных примерах) - только ударами (или уже - только ударами руками или преимущественно руками, ногами) либо бросками с различными вариантами захватов, включая болевые приемы или без них, то все остальные способы воздействия на противника остаются за бортом. Это означает, что успеха в такой системе добьется только человек, чьи психофизические особенности позволяют ему доводить до совершенства ровно те сложно-координированные движения, которые допускает данная система. Именно такие люди и двигают вперед те или иные виды спорта. Разрешенные в данной системе приемы доводятся ими до виртуозности, создаются новые приемы и варианты известных, детально приспособленные именно для данных условий спортивной схватки. С другой стороны многолетние тренировки "лепят" спортсмена как физически, так и психологически и он в состоянии проводить соответствующие приемы и в условиях, отличающихся от спортивной схватки. Но эти приемы трудноисполнимы или даже вообще неисполнимы для человека, не обладающего соответствующими психофизическими характеристиками. Особенно в экстремальных условиях реальной рукопашной схватки.

Если такой спортсмен создает прикладную систему, то она уже в корне отличается в худшую сторону от системы, из которой развился тот или иной вид спортивного единоборства. Естественно, за основу он берет арсенал, которым свободно владеет.

В прикладных системах на основе "ударных" видов спорта основную роль играют удары, причем именно те их виды, которые практикуются в спортивном единоборстве, в котором отличился их создатель.

В различных вариантах прикладного самбо и прикладных системах на основе дзюдо картина иная. Здесь основу составляют броски и болевые приемы, а удары носят вспомогательный характер.

Как я уже писал выше, такие системы могут быть вполне практичны. Плохо то, что они не очень подходят людям, чей психофизический тип отличается от типа, характерного для того вида спорта, который лег в основу системы. Я бы сказал, что подобная система больше подходит для прикладной переподготовки спортсмена - единоборца определенной специализации и достаточно высокого уровня, чем для обучения "свежего" человека. Более эффективна система, обладающая универсальностью, позволяющей освоить ее любому человеку и, конечно, предлагающая более рациональные способы достижения победы в реальной схватке, чем это могут обеспечить спортивные системы.

Так что объединение в одной системе прикладного и спортивного направления отнюдь не является преимуществом такой системы. И те, кто пропагандирует подобное объединение, не понимают механизма взаимодействия прикладных и спортивных систем. Теперь о реальном месте рукопашных систем в деятельности силовых структур. Вопрос заслуживает отдельного разговора. И хотя, на первый взгляд, это проблема лежит в стороне от темы статьи, поговорить об этом следует, хотя бы потому, что подобные ссылки часто служат рекламной приманкой.

Во-первых, различные силовые структуры решают разные задачи. Если военнослужащий должен уничтожить противника, то сотрудник милиции - задержать и, по возможности, без членовредительства.

Но имеются и более тонкие нюансы.

По мере повышения эффективности оружия роль рукопашного боя в боевых действиях падает. В современном общевойско-вом бою значение рукопашного боя приближается к нулю, особенно боя без оружия или подручным оружием. Современный солдат должен идти в бой с надежным стрелковым оружием и полным боекомплектом, при наличии надлежащей огневой поддержки и системы снабжения. А отнюдь не с голыми кулаками, дрекольем или даже "лучшим в мире" японским мечом. В десантном отсеке боевой машины, на броне и на позициях, когда надо перебегать и переползать под огнем противника, различные длинные предметы, если только они не являются оружием огневого боя или элементами спецснаряжения, мягко говоря неуместны8. Сражаться солдат будет с хорошо вооруженным современным оружием и обученным пользоваться этим оружием противником. Здесь уж кулаками не помашешь9. Другое дело, что для повышения психологической устойчивости военнослужащих боевых подразделений, их целесообразно пропускать через тренировки по единоборствам, причем, желательно, достаточно жестким. Ну и, конечно, обязательное обучение штыковому бою, владению штатным холодным оружием.

Иначе обстоит дело с военнослужащими частей специального назначения и войсковыми разведчиками. Для них рукопашный бой, конкретно бой без оружия, приемы снятия часового и захвата пленного и даже бой импровизированным оружием и навыки его изготовления нужны значительно больше, чем для мотострелков и десантников. Кстати, и здесь не все так просто, как это кажется романтикам. Разведывательно-диверсионная группа в тылу противника частенько все снаряжение, оружие и боеприпасы несет на себе (до нескольких десятков килограммов на человека). Она должна скрытно совершать, длительные переходы по сложно-пересеченной местности с высокой скоростью (до нескольких десятков километров в сутки), сплошь и рядом в ночное время, в условиях, когда возможности для восстановления сил ограничены на протяжении, случается, нескольких недель. И обязательно сохранять при этом высокую боеспособность. Естественно, тащить с собой в этих условиях дополнительный груз в виде какого-то экзотического оружия способен только круглый идиот. А если такой и найдется, то не то что командир, а ближайший друг просто набьет ему морду и заставит этот раритет выбросить: в условиях, когда учитываются каждые 100 грамм нагрузки, лишний вес означает что максимум через трое суток груз такого "супермена" придется делить между другими членами группы. А если силу девать некуда лучше взять лишнюю качку патронов или несколько лишних сутодач сухого пайка.

Новые виды оружия (бесшумное оружие, приборы бесшумной беспламенной стрельбы) сужают применение рукопашных приемов снятия часового и захвата языка, хотя и не исключают их полностью. А если придется выполнять эти задачи, так сказать, "дедовскими" способами, то наиболее надежны самые простые - удар прикладом по голове, удушение, удар ножом, саперной лопаткой10 из засады либо подкравшись (по нашей терминологии - со скрытого подхода).

В тылу противника вполне возможна ситуация, когда боезапас будет израсходован и Вам придется вести бой только холодным оружием. Но и тогда автомат без патронов, саперная лопатка, нож остаются надежным оружием в арсенале бойца. Возможен и случай, когда утрачено все оружие (утопили при переправе, утратили, отрываясь от преследования и т.д.) и Вы вынуждены нападать на вооруженного противника с целью захвата оружия. Вот тогда поможет импровизированное оружие, которое Вы должны уметь быстро изготовить. Хотя надежнее просто украсть в любом загородном доме топор или лопату. А еще проще взять дубинку или камень по-руке.

Но и со штатным холодным, и с импровизированным оружием и с голыми руками Вы будете нападать на противника внезапно из засады, лучше со спины, а не совершая предварительные ритуальные телодвижения. Кстати, если Вас будет брать контрразведка противника, то тоже внезапно, возможно из засады, значит, противостоять надо уметь именно внезапному нападению. А скорее всего Вас просто подстрелят и возьмут раненого. Так что и для войскового разведчика, и для сотрудника оперативного звена разведки, для диверсанта то, что пропагандируют приверженцы традиционных восточных и отечественных стилей не очень подходит.

Значительно заметнее роль рукопашного боя в работе милиции, охранных структур, служб инкассации. Задержания, пресечения правонарушений, рассеивание скоплений агрессивно настроенных людей предусматривают нелетальное физическое подавление, различные способы обезвреживания, фиксации и контроля противника. Приемы силового противодействия, силового задержания, несмотря на наличие оружия и спецсредств - повседневная практика "на земле", в работе оперативного состава различных милицейских служб. Хотя и здесь ситуация не столь романтическая, как это видится некоторым.

Не должен сотрудник ЧОПа, милиции и т.д. идти с голыми руками на вооруженного преступника. И даже на невооруженного, но явно превосходящего его силой, просто буйствующего или если преступников несколько. К примеру, в США, где преступлений с применением оружия совершается примерно столько же, сколько у нас, число полицейских, погибших от рук преступников в несколько раз меньше. И не потому, что у американского полицейского лучше рукопашная подготовка, а потому, что он имеет большие права в применении спецсредств и оружия, он больше стреляет в тире, у него лучше стрелковая подготовка.

Так же велика роль рукопашного боя в работе оперативников контрразведки (в основном, в военное время), а так же различных антитеррористических формирований. Кстати, и здесь владение приемами рукопашного боя должно быть рассчитано на внезапность и тесно увязано с умением вести ближний бой огнестрельным оружием.

Есть еще одна профессиональная сфера, где рукопашный бой присутствует, сфера очень специфическая, практически неизвестная людям, непосредственно с ней не связанным. Это нелегальная разведка. Я беру на себя смелость затронуть эту тему потому, что более 10 лет тренировался у человека, который всю Великую Отечественную войну прослужил в советской военной разведке, в ее оперативном звене.

Хотя силовые акции для разведчика-нелегала не характерны, случается, что возможность выполнения задания может зависеть от его умения вести рукопашный бой. Речь идет не о способности отбиться голыми руками от контрразведчиков противника, когда те будут осуществлять спланированный захват. В этом случае отбиваться практически бесполезно, что бы там ни вытворяли литературные и киносупермены. Но возможен риск случайного провала. Возможно специфическое задание. Возможна вероятность гибели нелегала от рук криминальных элементов.

Если во всяческие спецназы можно набрать здоровенных спортивных мужиков, то нелегал должен быть внешне неприметным, "средним". Для него неприемлемы такие особые приметы, как набитые кулаки, деформированные нос, губы, уши. Часто это инвалид, женщина, старик. А в военное время, нам случалось, например, во время Великой Отечественной войны, это может быть даже ребенок, который фланирует по вражеским тылам под маской беспризорника и собирает информацию. И он должен быть надежно защищен от окружающих.

А это означает, что система, по которой ведется обучение нелегала рукопашному бою, должна компенсировать ему самые катастрофические различия в физических возможностях с противником и при этом не выделять его из массы специфическими внешними признаками. Кроме того, нелегал во многих случаях не имеет права или возможности носить оружие (даже замаскированное оружие, точнее особенно оно - повод для контрразведки или полиции заинтересоваться личностью человека, на котором его обнаружила). Однако, в ряде случаев, бой без оружия не может быть достаточно надежен - если противник значительно сильнее, моложе, лучше тренирован или если противников несколько. Значит, система должна предусматривать владение скрытым и импровизированным оружием (опять-таки, использую терминологию нашей системы). И не средневековым японским, китайским или славянским, а современным. С другой стороны, далеко не всегда целесообразно противника физически уничтожить. Значит, подобная система должна давать бойцу возможность нанести противнику поражение любой степени тяжести - от относительно легкого, не вредящего здоровью до самого тяжелого, вплоть до летального.

Есть еще один аспект, отличающий рукопашную подготовку нелегала. Если сотрудники других силовых структур, вступая в схватку находятся под защитой закона, то нелегал ни в коем случае не заинтересован в том, чтобы "засветиться" перед полицией противника и поэтому должен уметь либо избежать схватки, либо, если это невозможно, не просто выйти победителем, но сделать это так, чтобы даже в самых "скользких" случаях максимально обезопасить себя от уголовного преследования.

Все эти особенности делают, на мой взгляд, систему рукопашной подготовки нелегала наиболее подходящей для гражданской самозащиты.

Поэтому, решив заняться рукопашным боем, сначала определитесь: а чего, собственно, Вы хотите? Если хотите заниматься спортом, если возраст, здоровье и наличие свободного времени позволяют - перед Вами широкие возможности для выбора. Если Вас привлекает восточная или национальная экзотика - тоже есть из чего выбрать. Ну а если у Вас чисто утилитарный интерес - обучиться выживанию в экстремальных условиях рукопашной схватки, идите в группу прикладной ориентации.

В последнем случае, естественно, встанет вопрос: "А не вешают ли мне, грубо говоря, лапшу на уши?". Поговорите с тренером о системе, о ее истории, о принципах, на которых она строится. Посетите тренировку, пообщайтесь с курсантами. Договоритесь поучаствовать в одной-двух тренировках на пробу. При этом учтите, что реально боевые приемы, как правило, не зрелищны, часто вообще незаметны, их трудно понять, увидев впервые со стороны, легче почувствовать. Если Вы умеете наблюдать, сопоставлять и делать выводы, то сумеете составить представление о системе, тренере и группе в целом.

И еще один совет. Если Ваши физические данные существенно выше, чем у окружающих, можете идти в группу, тренирующуюся на основе какой-либо "спецназовской" системы - они рассчитаны именно на таких людей, а освоить их легче. Если же Вы человек, так сказать, средний или если хотите глубже узнать искусство (точнее науку) самозащиты лучше искать систему, специализированную для подготовки оперсостава. Хотя, повторяю, таких среди коммерческих групп, практически, нет.

-----------------------------------------

1 Придя к власти, Иэясу Токугава, первый сёгун из династии Токугава, для начала полностью вырезал всех, кто даже гипотетически, в перспективе мог бы представлять опасность для его династии, в том числе и все кланы ниндзя. Произошло это аж в 1603 г. Насколько основательно было забыто в самой Японии искусство ниндзютсу, говорит такой факт. Перед II Мировой войной командование японского флота приступило к созданию парашютных частей для осуществления десантных операций и столкнулось с серьезной трудностью - не была отработана надежная техника приземления парашютиста. Для решения этой проблемы были привлечены не специалисты-ниндзя, которые, если верить рекламе, легко прыгают с любой высоты, а опытные железнодорожные воры, имевшие практические навыки прыжков с поезда на ходу. Да и вообще, в эти части, бывшие элитой японского флота, набирались в первую очередь люди, имевшие опыт занятий боевыми искусствами, но никакие ниндзя среди них не упоминаются. наверх
2 В прессе в то время пропагандировали даже некие секретные стили боя, якобы, культивировавшиеся в православных монастырях, видимо, по аналогии с Шаолинем. Хотя православная монашеская аскеза как раз отрицает все мирское, в т.ч. боевые искусства. Другое дело, что в монастырь нередко уходили опытные воины, и, в чрезвычайных обстоятельствах, с благословения настоятеля они могли пойти на войну, как, например, Пересвет и Ослябя или организовать оборону монастыря. наверх
3 Этот вид единоборства получил название от древнегреческого панкратиона - дисциплины древних олимпиад, объединявшей борьбу и кулачный бой. наверх
4 Этим термином я обозначаю и бросок, и удар, и удушающий либо ломающий захват. наверх
5 У меня накопилась целая коллекция приемов, которые кочуют из учебника в учебник и при этом в бою либо неисполнимы в принципе, либо описаны так, что реально провести их в бою можно только случайно. наверх
6 Условно-контактными я называю стили, в которых возможность нанесения ударов существенно ограничена - на соревнованиях либо используется мощное защитное снаряжение для корпуса, которое, практически, невозможно "пробить", либо запрещены удары в голову. Эти условия уменьшают стимул для наработки техники и тактики защиты прикрытых снаряжением и "запретных" зон, что снижает прикладную ценность системы. наверх
7 Здесь я излагаю историю самбо кратко и конспектативно. Отсюда и неизбежные хронологические "обобщения", за что прошу знатоков истории самбо меня извинить. Задача у меня не в том, чтобы подробно и скрупулезно рассказать об истории этой системы, а в том, чтобы проиллюстрировать тезис о том, что спортивная практика гибельная для прикладной системы. наверх
8 Имеется исторический прецедент. В 30-е годы прошлого века, когда в СССР формировались бронетанковые войска, в них переводились главным образом, офицеры-кавалеристы. И особенно преданные традициям умники предлагали вооружить командира танка шашкой - престижа ради, ну и для обороны подбитого танка. К счастью разум победил. наверх
9 К чему приводит увлечение подобной романтикой, показывает случай, имевший место в 1939 г., во время германско-польской компании. Польская кавалерийская дивизия в конном строю с палашами наголо атаковала немецкую танковую колонну на марше. И вся полегла под пушечно-пулеметным огнем бортового оружия и гусеницами танков. Советское командование применило кавалерию в больших массах для сабельного удара по бегущей пехоте противника в чистом поле во время сражения за Москву. И хотя эти действия конницы были успешными, в дальнейшем в ходе войны кавалерия была расформирована. наверх
10 Правильно, конечно, "лопата малая", но пишу так, как устоялось в литературе по этой теме. наверх
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По шинам - огонь!
Часть II
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Фото 1
Изготовка "с локтевой поддержкой" для стрельбы по "бегущим" колесам
А - стреляющая рука поддерживается левой рукой в районе между локтем и кистью, но ближе к локтю
Б - локоть поддерживающей руки прижат к корпусу в районе ребер и кпирается в них
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Фото 3
Поводка оружия при сопровождении цели
А - левая нога сгибается в колене
Б - система стрелок-оружие разворачивается вправо
Где бы вы не находились относительно автомобильного ската, в который собираетесь стрелять, помните, что в любом случае это бегущая цель, и стрелять по ней необходимо с поводкой подвижного оружия. Как это делается, подробно описано в блоке статей "Стрельба по бегущим целям" (журнал "Спецназ № 2-3 и № 4-6 за 1998 год). Если вы стреляете, стоя на грунте, по колесу, идущему мимо вас, то работать в захвате цели и поводке "плоского" пистолета лучше всего удерживая пистолет двумя руками, но так называемым способом "с локтевой поддержкой". Заключается он в том, что стреляющая правая рука с пистолетом, поставленным на бок горизонтально, поддерживается в районе локтя за предплечье левой рукой. (А на фото 1), и локоть этой поддерживающей левой руки упирается в корпус стрелка в области ребер (Б на фото 1). Создается жесткая и устойчивая система "стрелок-оружие". (Внимание! Ни в коем случае не поддерживать стреляющую руку в районе кисти, сжимающей пистолет! Иначе вы рискуете получить травму от затвора, с большой силой отходящего назад после выстрела). 
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Фото 2
Поводка оружия при сопровождении цели
А - правая нога сгибается в колене
Б - система стрелок-оружие разворачивается влево
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Фото 4
Пистолет, удерживаемый с "локтевой" поддержкой под углом наклона 45o
Поводка оружия синхронно с целью производится доворотом всей закрепощенной системы стрелок-оружие. В закрепощенном состоянии плеч, стреляющая и поддерживающая руки неподвижны относительно друг друга. При поводке оружия корпус "скручивается" где-то в районе пояса, там, где будет удобно для конкретного стрелка. Поводку оружия по очень быстро движущимся целям можно осуществить также работой ног. Допустим, цель идет влево мимо вас. С поднятым оружием сделайте шаг правой ногой вправо от себя - вы увидите, как легко система стрелок-оружие развернется за целью влево (Б на фото 2). Или же согните правую ногу в колене (А на фото 2) - результат будет тот же. Согните левую ногу - оружие пойдет вправо (А на фото 3). Тренируйте тот вариант разворота, который будет легче и практичней именно для вас. 

Пистолет не всегда держится абсолютно плоским. Зачастую его приходится держать со сваливанием под углом 45о (фото № 4). В ряде случаев приходится целиться в край покрышки не сбоку, а именно под углом 45о в то место, где под кузовом по ходу движения открывается протекторная часть (фото 13-19-20). Такой способ захвата цели практикуется, как стоя с одного места, так и при стрельбе по чужим скатам из машины на ходу (см. далее). 

Если вы стреляете из автомата, цельтесь с прицелом "З" или "П", чуть "врезаясь" мушкой в нижний край резины и удерживая оружие строго вертикально (фото 5). На близких дистанциях автоматные пули с таким прицелом идут чуть выше точки прицеливания, и пробив резину, уходят в асфальт. Собственно, стрелять с таким способом прицеливания можно и из пистолета. Так проще, но результаты получаются заметно хуже. Некоторые автоматчики, стремясь выбрать момент, когда протекторная часть покрышки "наезжающего" или "отъезжающего" транспорта не закрыта деталями кузова, стреляют из автомата, "свалив" его под углом 45о (фото 6) и по ходу событий выбрав точку прицеливания тоже под углом 45о (фото 13, 19). У тех, кто натренировался так стрелять, получается очень хорошо. Разумеется, стрелять из автомата по бегущим шинам необходимо с поводкой оружия с целью, не останавливая автомат при спуске курка! Техника поводки автомата точно такая же, как при стрельбе из пистолета, а именно - скручиванием корпуса или работой ног. 

На блок-постах частенько приходится стрелять по скатам "прорвавшейся" и убегающей автомашины. Точка прицеливания при этом выбирается "под обрез" резины (фото 7), с прицелом "З" или "П" для автомата и с обычным прицелом для пистолета. Если вам придется стрелять из пистолета, обязательно встаньте на оба колена (фото 8) и стреляйте любым способом с "двух рук". При вашем уходе в нижний уровень багажник легковой автомашины не будет закрывать от вас задние колеса, как козырьком. Опускаясь на колени, ставьте их пошире - это придаст вам большую устойчивость. Практика показывает, что стреляя таким образом из пистолета, можно пробить покрышку легкового автомобиля на дистанции до 70 метров. 
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Фото 5
При стрельбе по шинам из автомата. точка прицеливания выбирается строго вертикально под скатом независимо от направления движения транспорта. Прицел ставится "3" или "постоянный"
Если вы стреляете из автомата по "убегающей" или "набегающей" на вас шине, встаньте на колено (фото 9). Попадать "с колена" легче и быстрее, чем стоя. Автомат на блок-посту носите на удлиненном ремне, перекинутом через голову, чтобы он мог свободно "болтаться" где-то на уровне пояса, и руки были свободны для проверки документов. Это американский способ, позаимствованный у немцев. Длина ремня должна быть выбрана таким образом, чтобы ремень при вскидке автомата оказывался натянутым через плечо и действовал, как своеобразный "упор", в значительной мере снижая колебания оружия (А на фото 10). Стреляя с колена, стрелок сидит, опираясь копчиком на собственный каблук (Б на фото 10). Если этот спортивный способ для вас сложен, стреляйте так, как стреляли немецкие егеря (фото 11). Сядьте на задницу (автор приносит извинения, но так будет понятней), локтями упритесь в согнутые колени или где-то возле них (А на фото 11), а стопы ног обязательно прижмите всей боковой поверхностью к грунту. Егерский способ прост, понятен, и удобен для всех. Если вы научитесь стрелять таким способом с применением ремня (см. выше), будет получаться еще лучше. Вышеуказанный прицел "З" на дистанции 100-120 м обеспечит превышение траектории, не превышающее высоту видимой части покрышки. На этой же дистанции вы будете иметь гарантированное попадание из автомата "вдогонку" по "убегающей" шине. 
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Фото 6
Стрельба из автомата со сваливанием в 45o
Стрелять по шинам "уходящей" или "набегающей" иномарки легче чем сбоку, и не столько потому, что эта шина не перемещается по сторонам относительно стрелка (фактически вы стреляете по неподвижной цели), но и потому что у современных иномарок очень широкие покрышки. Слабое место бандитских джипов - высокий клиренс - расстояние от днища машины до асфальта. При этом скаты максимально открыты для обстрела. Чтобы лично для вас процесс стрельбы по бандитским шинам был максимально удобен и безопасен, выбирайте позицию на повороте дороги или на любом дорожном перекрестке - лишь бы автомобиль с противником хоть куда-то, но поворачивал. Отработайте этот тактический момент на тренировке, и вы убедитесь, насколько такая тактика выгодна и удобна. 
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Фото 7
Выбор точки прицеливания "под обрез" "убегающей" покрышки для автомат (прицел 3) и для пистолетов
В подавляющем большинстве случаев стрельба по скатам убегающей автомашины производится на ходу, из преследующего автотранспорта. При этом преследующей машине так или иначе приходится идти на обгон, ибо только в момент обгона покрышки "убегающего" транспорта максимально открываются сбоку, а сзади они закрыты деталями кузова и недоступны для прицельной стрельбы. Если у вас есть возможность, обгоняйте автомобиль со спецконтингентом не с левой, а с правой стороны. Почему? Потому что вам удобнее будет стрелять с правой руки через опущенное стекло в левую сторону, по правым скатам автомобиля противника. Противнику при этом будет тяжело, неудобно и непривычно стрелять в вашу сторону, разворачивая стволы слева направо. При начале обгона вам будет очень удобно стрелять по задней части вражеского ската, целясь "плоским" пистолетом (фото 12). При завершении обгона еще удобнее захватывать цель пистолетом, "сваленным" под углом 45о, по передней кромке заднего колеса (фото 13). 
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Фото 8
Стрельба по "убегающей" шине из пистолета
Если ваш стрелок находится на заднем сидении, то для него стрельба влево-вниз не будет представлять особого труда. В просторном автомобиле он легко развернется корпусом влево по направлению стрельбы. Но в тесном салоне малолитражки стрелку придется стрелять при сильном скручивании корпуса влево. Это неудобно. Чтобы получалось лучше, и чтобы на скорости оружие меньше трясло, стрелок в малогабаритной машине упирается ногами во что может, а приподнятой над сидением задницей (автор еще раз просит извинить) упирается в спинку сидения (Б на фото 14). При этом стреляющая рука опирается предплечьем на локоть левой руки (Г на фото 14).

Если позволяют габариты, стрелок для ведения огня разворачивается к окну, поставив левую ногу коленом на сиденье. Аналогичны способы стрельбы влево с опущенным стеклом, если вы стреляете с переднего сиденья автомобиля с правым расположением руля. 
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Фото 9
Стрельба с колена
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Фото 10
Стрельба с колена
А - натянутый через плечо ремень обеспечивает устойчивость оружия
Б - стрелок сидит на собственном каблуке, поставив его под позвоночник
[image: image11.jpg]



Фото 11
"Егерский" способ стрельбы
А - локти поставлены на согнутые колени
Б - стопы краем плотно прижаты к грунту
Стрелять по чужим скатам на ходу очень желательно на "сверхблизких" дистанциях, чтобы пуля пробивала скат сверху-вниз и уходила в асфальт. Для дела будет лучше, если этим будет заниматься не сотрудник за рулем, а специально назначенный так называемый "задний стрелок". Американцы его называют "Топ-ган". Этот топ-ган после получения команды на открытие огня сам принимает решения в рамках поставленной задачи и самолично отвечает за результаты стрельбы. Жесткая ответственность порождает движение изобретательской мысли. В свое время один из сослуживцев автора, получив от руководства такое предложение, от которого нельзя был отказаться, к решению служебной задачи отнесся не только добросовестно, но и творчески. В машине водителем командует стрелок. Знакомый автору топ-ган приказал своему водителю подойти к машине со спецконтингентом борт в борт, на расстоянии меньше метра, сам же лег на пол поперек автомобиля и абсолютно невидимый сверху коварно прострелил противнику задний скат через щель чуть приоткрытой дверцы. 
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Фото 12
Стрельба по колесу при начале правостороннего обгона
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Фото 13
Стрельба по колесу при окончании правостороннего обгона
Гораздо труднее и опаснее стрелять влево, находясь за баранкой с левой стороны (фото 15). Момент этот очень труден и требует длительных и напряженных тренировок. Прежде всего научитесь и натренируйтесь максимально "скручивать" корпус разворотом влево. Через некоторое время это будет получаться у вас достаточно хорошо. Но это еще не все. Теперь в таком "скрученном" положении в безопасном месте потренируйтесь проехать прямо хотя бы метров 50. Левую не стреляющую руку лучше держать на нижней части рулевого колеса - так она не будет мешать стрельбе и при этом будет сохраняться достаточная степень свободы управления автомобилем (А на фото 16). Все это очень хорошо получается у сотрудников с тренированным боковым (периферическим) зрением. А чтобы это получалось еще лучше, "запрограммируйте" свои действия по управлению автомобилем и "прочувствуйте" их физически, уложив тем самым в подсознание. "Запомните" мышцами все прилагаемые усилия и "уложите" их в так называемую "мышечно-ориентационную" память. Этим вы создадите специфическую боевую доминанту, которая в значительной степени позволит вам уделить процессу выстрела больше сил и внимания. Тренируйтесь, и у вас получится. 

Стрельбу в левую сторону по скатам противника очень полезно тренировать не только сотрудникам ГАИ и оперработникам. Подчас это единственный способ разрешить неопределенную ситуацию для сотрудников служб по охране физических лиц, когда машину с охраняемой персоной постоянно "пасет" слева непонятный транспорт. Вроде бы и не противник, и стрелять не собирается, но стекла тонированы, и что за ними готовится неизвестно, и в то же время этот автомобиль с тонированными стеклами в любой момент может прижать машину с охраняемым клиентом к обочине. Стрелять по салону такого транспорта юридически вроде бы и нельзя из-за отсутствия момента прямой угрозы. А аккуратно прострелянная из бесшумного оружия покрышка сразу оставит подозрительную автомашину где-то сзади. Потом ею займутся другие. 
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Фото 14
Стрельба в левую сторону по колесам
А - ногами стрелок упирается "вперед"
Б - "кормой" стрелок упирается в спинку сиденья
В - "клиренс" между "кормой" и сидушкой
Г - стреляющая рука опирается на левый локоть
В большинстве случаев автомобиль с противником приходится обгонять согласно правилам дорожного движения с левой стороны. Как уже упоминалось, стрелять с правой руки с разворотом слева направо очень неудобно. Чтобы это лучше получалось, и вы могли полностью развернуться лицом к окну, встаньте правым коленом на сиденье (А на фото 17), а левая нога пусть упирается ступней на пол (Б на фото 17). В некоторых случаях стрелки упираются об пол левым коленом, а правую ногу, сильно согнутую в колене, кладут на сиденье. Стреляющая правая рука поддерживается левой рукой за предплечье, между локтем и запястьем (В на фото 17), чтобы она не была травмирована отходящим после выстрела затвором. С такой изготовкой можно стрелять в начале левостороннего обгона в правую сторону с переносом огня вперед-назад по ходу движения. Или же с левой стороны автомобиля в левую сторону (см. ранее). 
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Фото 15
Стрельба за рулем в левую сторону при опущенном стекле
У некоторых стрелков очень хорошо получается стрелять с левой руки при завершении левостороннего обгона с поворотом вправо-назад. Для этого стреляющую левую руку опирают на открытый оконный проем. Чтобы при каком-либо толчке снизу не ударило по локтевому нерву (это слабое место чувствовал каждый из нас) и не "отключило" стреляющую руку, ее обязательно поддерживают снизу под локоть (А на фото 18). Стрелять из салона иномарки удобнее, чем из машин отечественного производства, потому что в иномарках кузова сужаются кверху и окна больше. Но в любом случае руку с оружием не выставляйте далеко за габариты автомобиля, чтобы ее ненароком чем-нибудь не "снесло". 

Точно так же, как и при обгоне с правой стороны, в начале левостороннего обгона точку прицеливания выбирают по открывающейся области протектора задней части колеса (фото 19), а при завершении обгона - по аналогичной части колеса спереди (фото 20). 
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Фото 16
Для наглядности дверца открыта
А - положение левой руки на руле
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Фото 17
Стрельба вправо с правой стороны
А - правое колено опирается на сиденье
Б - левая стопа опирается на пол
В - поддержка стреляющей руки
Стрелять всегда желательно по задним колесам, так как автомобиль противника при этом заносит меньше, а направление этого заноса более предсказуемо, чем при простреле передних скатов. Но величина самого заноса непредсказуема, и поэтому после нескольких выстрелов (одного почти всегда явно недостаточно) будьте готовы по обстановке событий или резко сманеврировать в сторону, или "рвануть вперед", или "тормознуть назад", чтобы "оторваться" от подстреленной машины и ее не бросило на вас бортом. "Подстреленный" автомобиль обязательно "потянет" в вашу сторону, и поэтому старайтесь сразу же после стрельбы оказаться от него подальше. Пусть его кидает и переворачивает где-то впереди или сзади вас. 

Старайтесь слишком не вырываться вперед при обгоне "конкретной" автомашины, чтобы не нарваться на пулю. Еще раз запомните, если вы делаете обгон слева, как положено по правилам дорожного движения, противнику очень легко и удобно стрелять по вам - у него и ствол, лежащий на коленях, уже повернут влево. Поэтому при таких маневрах вам будет безопаснее стрелять с переднего сиденья - вы выигрываете лишний метр для маневра вашего автомобиля, и этот метр может оказаться решающим для вас. Огонь открывайте, когда окажетесь сзади и сбоку "убегающего" противника, где-то под углом 45о к нему. Под этим углом его задняя левая покрышка будет наиболее открыта для вас. Запомните! - на прицельную стрельбу вам отпущено не более 3-4 секунд, и вы обязаны уложиться в это время. Вы имеете тактическое преимущество только один раз, когда до противника еще не дошло, что по нему будут стрелять. После первой вашей неудачи противник свои покрышки под ваш огонь уже не подставит. И дальше все будет так, как описано в статье "Проверка на дорогах" ("Спецназ" № 3, 1996 год). Поэтому у вас должно получиться наверняка и с первого захода. Последующие попытки будет осуществить намного труднее.
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Фото 18
Стрельба вправо-назад с левой руки
А - поддержка с опорой на дверцу
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Фото 19
Захват цели при начале левостороннего обгона
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Фото 20
Захват цели при окончании левостороннего обгона
Как показала боевая практика, наилучшим вариантом, максимально безопасным для вас и для окружающих, будет тот, при котором вы резким рывком подойдете к противнику на кратчайшее расстояние, в начале обгона "сработаете" по его задней покрышке и мгновенно "оторветесь" назад. При этом ваши пули, пробив чужую резину, увязнут в асфальте и не полетят в толпу зевак. 

Вы ошибаетесь, если уверены, что все это просто. Чудес не бывает - нужно тренироваться. Для тренировок стрельбы по "мимо бегущей" покрышке используется любая горка за укрытием. С нее скатываются с ускорением старые покрышки, которых везде полно. Пулевые пробоины на них отмечаются мелом или заклеиваются черной бумагой.. 

Для тренировки в стрельбе по шинам на ходу из автомобиля используется броневичок БРДМ, которые сейчас есть во многих райотделах милиции. Этот броневичок на трассе длиной 50 м, тянет за собой по полигону какой-нибудь списанный Москвич, с которого снят мотор и все тяжелое, а также обрезан кузов, чтобы простреленные шины не сплющивались, держали форму и их не надо было накачивать. По такой тележке стрельба производится "сходу" из догоняющего автомобиля-мишени. Покрышки выдерживают до 300-350 попаданий. 

Обычная и наиболее распространенная ошибка курсантов - в момент выстрела по "бегущей" покрышке оружие, до того двигающееся в поводке, останавливается. Поводку оружия после выстрела прекращать нельзя. Обучение идет намного быстрее, если к оружию прикрепляется лазерная указка, работающая в "мигающем" режиме при спуске курка. В боевом же варианте указка включена постоянно, что позволяет мгновенно "нащупывать" и захватывать цель. Кроме того, необходимы настойчивые тренировки вхолостую, причем каждый холостой "щелчок" выполняется курсантом, как боевой выстрел. Боевыми патронами потом проверяется степень наработки курсантом устойчивых навыков в ведении скоростного огня с подвижным оружием. Это основные условия, при которых тренировочный процесс идет очень быстро. 

В старых инструкциях, утвержденных Лаврентием Берия, служивым всех ведомств запрещалось стрелять по водителю. Во-первых, его полагалось взять живьем и хорошенько допросить. Во-вторых, автомобиль с пробитыми скатами так или иначе останавливался, а с целыми колесами и убитым водилой мог ехать еще очень долго с большой скоростью, и сам дьявол не мог знать, куда это авто приедет и во что врежется 

Внимание: боевые разработки по теме, методика тренировок и программа обучения защищены авторским правом. 

В номере 1 за этот год мы рассказывали об основных принципах рукопашной подготовки бойцов противодиверсионных отрядов на основе дзю-дзюцу.
Сейчас мы более подробно остановимся на технических аспектах этой подготовки. В первую очередь, рассмотрим наиболее часто применяемые приемы с использованием стального шлема противника, такие как ура-отоси, хати-маваси, мукаэ-даоси и куби-кудаки. 
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Рис. 1
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Рис. 3
[image: image23.jpg]



Рис. 5
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Рис. 7
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Рис. 9
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Рис. 11
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Рис. 2
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Рис. 4
[image: image29.jpg]



Рис. 6
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Рис. 8
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Рис. 10
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Рис. 12
Первая техника наиболее универсальна, она может выполняться как с захватом за козырек шлема, за его края или ремешок, так и без захвата за шлем. В буквальном переводе ура-отоси означает "обратный бросок". Имеется ввиду, что бросок выполняется сзади. Действительно, техника очень удобна при нападении сзади, особенно в комбинации с ударами ногой в подколенный сгиб. Но и как нападение или контратака спереди ура-отоси вполне применима, если удачно выполнен проход за спину противника. На иллюстрации показан вариант исполнения ура-отоси от атаки сапёрной лопаткой. Первый принцип защиты - уход с линии атаки (рис.1). Далее необходимо выполнить выведение из равновесия (кудзуси) с одновременным выходом в оптимальную позицию (цукури) и захватом (рис.2). Противник падает на спину, а затем можно выполнить добивание или удушение ударом козырька в горло (рис.3). 

Хати-маваси ("вращение шлема") - один из наиболее древних и, в то же время, достаточно популярных приемов. Он состоит в скручивании шлема вместе с головой противника, что приводит к смещению шейных позвонков, а вследствие этого - как минимум, к падению, а чаще - к травме. Проиллюстрируем на примере атаки штыком. Противник делает глубокий выпад, от которого следует уходить в сторону (хираки), а затем захватить одной рукой оружие или руку противника, а другой - край его шлема (рис 4). Делая шаг вперед мы сбиваем его из равновесия, одновременно воздействуя животом на локтевой сустав (хара-гатамэ), тем самым заставляя выпустить оружие или травмируя руку (рис 5). Далее начинается скручивание шлема обеими руками, которое и заканчивается падением противника (рис. 6). Завершением может послужить прием куби-кудаки, который мы рассмотрим позже. В дополнение к сказанному необходимо отметить, что в случае, если на противнике кевларовая защита ("сфера", "сфера-2" и т.п.), то техника хати-маваси выполняется с захватом за отворот кевлара. 

Мукаэ-даоси - наиболее сложная в исполнении техника. Тут требуется чувствовать движение противника, а главное - чувствовать момент для начала броска. Защита от удара ножом (рис.7) выполняется также по принципу хираки - уходом в сторону с разворотом тела на 90 град. Ближней рукой захватываем шлем (рис. 8) и, поворачиваясь, нагибаем противника. Затем, используя его сопротивление, поднимаем козырек, подламывая тем самым шею, и бросаем противника, поворачиваясь в противоположную сторону (рис. 9). Эта смена направлений движения должна происходить неожиданно для противника, но вполне естественно и удобно для вас самих. За этим броском обычно следует добивание (рис. 10). 

Куби-кудаки ("ломание" шеи) - прекрасный прием завершения. Для его выполнения необходимо зафиксировать плечи противника в положении стоя (рис. 11) или в положении лежа (что гораздо проще) и, используя его шлем как рычаг, выполнить перегибание шейных позвонков (рис. 12). В этой технике используется ремешок шлема, который воздействует на шею или подбородок, добавляя удушающее воздействие к рычагу шеи. 

Может сложиться впечатление, что стальной шлем совершенно не нужен, мало того - опасен в рукопашном бою, что он работает против вас самих. С одной стороны, это так. С другой, при правильном использовании ваш шлем может стать очень грозным оружием. В следующих публикациях мы затронем этот вопрос в рамках темы "Использование холодного оружия в ближнем бою". 

Игорь ВОРОНОВ

ПСИХОТЕХНИКА ДЛЯ БОЯ

Приоритет в этой области несомненно принадлежит древним школам эмпирической психофизики. Они детально разработали три основных метода выработки стрессо-устойчивости - подражания, статического аутотренинга. динамического аутотренинга. Рассмотрим их подробнее.

Метод подражания. Он заключается в том, что человек выбирает себе объект для подражания: учителя, командира, выдающуюся личность, литературного, мифического или киногероя, животное, какое-то нестандартное состояние человека (например, опьянение) и пытается отождествлять свои поведенческие акты с поведенческим стереотипом объекта подражания.

С позиций физиологии подражание объясняется как процесс выработки соответствующих условных рефлексов. Этот метод наиболее эффективен для маленьких детей, для подростков и для взрослых людей с низким уровнем интеллектуального развития. Он позволяет достаточно быстро выработать устойчивый рефлекс "переподчинения", благодаря чему индивид не испытывает "собственных" эмоций в экстремальных ситуациях.

Если говорить о животных, то их "бессознательное" поведение в моменты опасности оказывается таким же естественным, как и во всех других ситуациях - этот факт был замечен очень давно и "принят на вооружение" древними воинами Европы (берсерки, ульфхеднары), а также адептами подражательных стилей китайского ушу.

Метод статического аутотренинга. Он хорошо зарекомендовал себя во всех видах деятельности, связанных с жесткой привязкой двигательных действий к строго определенному алгоритму (операторы различного профиля, водители, летчики, космонавты). Кроме того, позволяет сохранять те или иные навыки при отсутствии возможности непосредственной практики. Известны также случаи обучения фехтованию и вождению автомобиля этим методом без предварительной практики.

Решающим фактором здесь является четкое мысленное проигрывание поведенческой ситуации. Как только практикующий не может мысленно воспроизвести тот либо другой элемент задания, сразу нужно найти пробел (ошибку, сбой) и восполнить его. В мысленном проигрывании рукопашных схваток пробелы необходимо заполнять на физическом уровне, моделируя необходимые действия конкретными движениями тела и конечностей. Затем можно продолжить процесс мысленного проигрывания.

Метод динамического аутотренинга включает в себя множество способов самовнушения. Они широко использовались в разных военных системах, в религиозных сектах и т.д. В основе данного метода лежит практика дыхательно-медитативных упражнений, позволяющих синхронизировать дыхательный и сердечный ритмы с заданной (или спонтанной) последовательностью интервалов. В результате физиологические процессы в организме уравновешиваются, а сознание изменяется в сторону большей гибкости (вариативности).

Я привожу здесь пять основных способов динамического аутотренинга, по принципу усложнения процесса их освоения.

а) Самый простой - это использование звуков-резонаторов. Например, при концентрации внимания на цикличных движениях, не требующих больших энергозатрат (быстрая ходьба, ритмичные удары, медленный бег) эффективность гармонизирующего эффекта данных упражнений существенно увеличится благодаря декламации "сердечной" молитвы: "Господи Иисусе Христе, помилуй мя!" или какой-то мантры.

б) Более сложный способ - это произнесение настроев и заговоров. Суть его заключается в том, что каждый словесный символ воспринимается нашей психикой в соответствии с функциями различных слоев биополя. Как правило, текст настроя (заговора) составляется либо под определенный вид деятельности, либо под понятийный уровень практикующего.

Например, надо устранить чувство страха перед боем. Страх физиологически связан с нарушениями сердечно-сосудистой, дыхательной и пищеварительной функций, что соответствует пятому, шестому и седьмому слоям биополя. Учитывая, что энергообмен между ними осуществляется на восходящих и нисходящих потоках, имеем следующую матрицу: 5, 5, 6, 7. Ей соответствует старинный текст:

Как подобаэт живою воде,
Многиа страхи, изыдьте от мне,
Знаменье веры готов я принять -
Ворогов всех, окрестив, наказать!
Для современного человека можно предложить такой "символический" настрой:

Многие были
И многих уж нет:
Мне улыбнется
Победы рассвет!
Математическая проверка гармоничности этих текстов показала, что в обоих случаях получается ключевое число "десять в пятой степени", указывающее на гармоничное равновесие "пяти первоэлементов".

Воздействие такого настроя, при его многократном повторении (вслух или про себя, значения не имеет) начинает сказываться уже через 3-4 минуты и продолжается не меньше минуты после прекращения проговаривания. Этого вполне достаточно, чтобы подавить "предстартовую лихорадку" и ввязаться в бой. А в бою можно перейти на другой способ самовнушения. При прочих равных условиях настрой увеличивает шансы на победу.

в) Способ "отключения", название не вполне корректное, но краткое и понятное. Он широко использовался воинами-монахами в монастыре Шаолинь, и он же лежит в основе всего чаньского (по-японски "дзэнского") эмпирического направления психотренинга.

Суть: длительные ежедневные занятия боевыми искусствами (три раза в день!) + сидячая медитация, при сокращении времени сна и сугубо вегетарианской диете, приводили к тому, что боец обретал способность в момент возникновения экстремальной ситуации мгновенно отключать сознание. Точнее, он ликвидировал процессы торможения со стороны лобных долей головного мозга, "вверяя себя своему телу".

Поскольку те отделы ц.н.с., которые отвечают за моторную и сенсорную системы, обрабатывают получаемую через органы чувств информацию чуть ли не в миллион раз быстрее, чем сознание (!), постольку достигается адекватное реагирование на стремительно меняющуюся ситуацию рукопашного боя. Сложность применения этого способа в учебно-тренировочном процессе заключается не только в трудоемкости, но и в том, что его эффективность заметна лишь в ситуациях реальной опасности.

г) Способ динамического самовнушения. Он используется на подготовительных этапах тренинга. Здесь все внимание боец концентрирует на процессе действия, как бы "погружаясь" полностью в него. Пример для понимания сути: это как шахматист полностью сосредоточился на процессе "изменения положения" шахматных фигур и совершенно не обращает внимания на личность соперника. Различие между шахматной игрой и рукопашным боем только во времени реагирования.

Тренинг по данному способу осуществляется за счет многолетней шлифовки определенных двигательных стереотипов. Например, традиционные одиночные, парные и групповые комплексы в ушу, в каратэ (тао, ката) строились по закону "пяти первоэлементов". При этом каждому "первоэлементу" соответствует определенная группа элементарных движений, подбирающихся в последовательность (связку) также на основе упомянутого закона. В результате у бойца вырабатывался "автоматизм действий", позволяющий сражаться в бою не думая, но на основе заранее отработанных приемов боя в различных вариантах сочетания их между собой.

д) Способ ментального воздействия. В Японии он получил название "саймин-дзюцу", в Китае "цзи-ван" (самозабвение). Это наиболее сложный способ динамического аутотренинга, так как здесь адепт вверяет себя не телу, но пресловутому "шестому чувству".

Длительная специальная подготовка позволяет не только заранее предчувствовать экстремальную ситуацию, но и заблаговременно воздействовать на ее источник. Воздействие не ставит своей целью уничтожение, оно направлено исключительно на гармонизацию назревающей ситуации. Однако для посторонних людей, абсолютно не понимающих, в чем суть дела, данное воздействие может показаться и жестоким, и неоправданным. Впрочем, как можно по-другому гармонизировать убийцу-психопата, отправившегося вечером на поиски очередной жертвы?

Анатолий ТАРАС

БОЕВАЯ МАШИНА

ПСИХОЛОГИЯ РЕАЛЬНОГО БОЯ

	Не каждому человеку суждено быть бойцом. Если дух слаб, то не помогут ни приемы рукопашного боя, ни оружие.


И. Лихтенфельд, создатель системы "Крав-мага"
Драка - по определению - это схватка без правил. Цель ее в том, чтобы причинить оппоненту максимальный ущерб, подавить физически и морально. Данную цель преследуют обе стороны. И те, кто нападают, и те, кто обороняются.

Готовя себя к самообороне, забудьте о маневренном бое, который телевидение, видеофильмы и пресса предлагают в качестве эталона боевого искусства. Взять, например, пресловутые "бои без правил", популярные в США и России. Если присмотреться, любой турнир этой "драки в огражденном пространстве" как раз дракой и не является. Это типичный маневренный бой спортивного типа. Сходятся двое "крутых парней" и пытаются выяснить, кто из них сильнее, техничнее, быстрее, выносливее. Пальцами в глаза друг другу они не тычут, за волосы не хватают, по горлу и в пах не бьют, пальцы не ломают. Конечно, их спор на площадке достаточно груб, и кровь иной раз хлещет, только все равно это не драка.

Интересно, что делал бы чемпион таких соревнований, если бы противник, вцепившись зубами в нос, свободной рукой начал откручивать ему яйца? А пара болельщиков охаживала бы в это время чемпиона кольями по спине? Между тем "в жизни", "на улице" подобное бывает сплошь и рядом. Реальный бой отличается от маневренного принципиально. Примерно так, как охота на кабана с рогатиной в руках отличается от закалывания борова шилом в сарае. Драка - та же охота на крупного зверя, то есть схватка с опасным противником, где риск очень велик. Но при этом, как на всякой настоящей охоте, достаточно высоки и шансы на успех. Можно утверждать, что степень риска и шанс победы соотносятся между собой поровну.

В таком случае, что является решающим фактором, склоняющим чашу весов в ту или иную сторону? По моему глубокому убеждению (впрочем, не только моему) это психологическое состояние бойца. Не техника, не выносливость, не сила, хотя они тоже важны. Прежде всего - дух!

Если на вас кто-нибудь нападает, значит этот "кто-то" уверен в своем превосходстве. Иначе не посмел бы лезть на рожон. Не имеет значения, какое превосходство подразумевается: физическое, численное, в оружии либо в чем-то другом. Вот эту уверенность и надо выбить из противника в первую очередь. Ведь уверенность, превратившаяся в свою противоположность - крайнюю неуверенность - называется страх. Со всеми вытекающими последствиями.

Давайте вспомним такое неприятное существо как крысу. Насколько крыса уступает взрослому человеку по массе и силе? Видимо, раз этак в сто. Тем не менее, никто не желает связываться с крысой без крайней на то необходимости. Почему? Да потому, что она активно сопротивляется попыткам пришибить ее чем-нибудь. Крыса ловко уклоняется от ударов, а когда ее загоняют в угол, отважно бросается в атаку. Острыми зубами она впивается в руку или, хуже того, прямо в лицо. Человек в ужасе отшатывается и... терпит позорное поражение. В таком случае, что толку от его превосходства в оружии, силе и габаритах? А кто мешает вам действовать подобно крысе? Тем более, что разница в силе и массе вряд ли будет больше, чем в два раза. Острые же зубы вполне можно заменить каким-нибудь предметом.

Чтобы пояснить свою мысль, приведу другой пример. Лет двадцать назад в СССР загранкомандировка в капиталистическую страну была пределом мечтаний для миллионов людей. Посмотреть на быт и нравы "за бугром" казалось очень заманчивым делом. Еще привлекательнее выглядела возможность купить себе, жене и детям кое-что из ширпотреба. Но денег меняли тогда всего-навсего 40 долларов. Не разгонишься. И вот один такой командировочный нарвался в Нью-Йорке на здоровенного негра с ножом, потребовавшего у него всю имеющуюся наличность. Это у нашего-то нищего! Советский "мэн" пришел в столь дикую ярость, что схватил подвернувшуюся под руку металлическую урну для мусора и разделал обалдевшего черномазого, что называется, "под орех"! Было нашему соотечественнику уже за сорок, никакими единоборствами он никогда в прошлом не занимался. Газетчики, оповестившие весь мир об этом происшествии, справедливо подчеркивали: "дух сильнее кулаков!"

Ни один уличный хулиган не хочет стать калекой, тем более - погибнуть. Он лезет к вам из иных побуждений. Научитесь вызывать растерянность и страх у любого противника уже самыми первыми своими действиями. Шипы на запястьях у металлистов, мощные бутсы у рокеров, "боевая раскраска" у панков придуманы именно с этой целью. Они призваны создавать образ бойцов, с которыми лучше не связываться. Однако внешние атрибуты плохи тем, что видны заранее. Если вы научитесь ВНЕЗАПНО превращаться из безобидного обывателя в яростного хищника, результат будет потрясающий! Подобная трансформация всегда вызывает у "наезжающих" нечто вроде шока.

Каким образом можно осуществить такое превращение? Поменяйте местами "охотника" (нападающего) с "жертвой" (роль которой уготована вам). Не вступайте в маневренный бой с противником, не пытайтесь соревноваться с ним по принципу "кто кого переиграет, кто обойдет на вираже?" Исходите из того, что он - сильнее. О каком соревновании, следовательно, может идти речь?! Лучше вообразите себя крысой, которую хотят загнать в угол, чтобы убить. И поступайте соответственно повадкам этого мелкого хищника. Проверено на практике. Очень помогает!

Итак, ваша первая, самая главная, если хотите - единственная задача состоит в том, чтобы не давать противнику делать то, чего он хочет. Поэтому обороняйтесь решительно, смело и жестоко. Проявляя неуверенность, надеясь выбраться из неприятной ситуации "малой кровью", вы добьетесь лишь одного - враг навяжет вам свои условия. Драться придется все равно, но по его правилам и, образно говоря, "на его поле". Рукопашный бой по своей природе молниеносен. Превращая его в возню, вы только оттянете неизбежный финал на какое-то время: ведь противник, как мы условились, обладает превосходством. А "перед смертью не надышишься".

Враг уверен в себе? Он нагло лезет на вас, "как на буфет"? Прекрасно! Значит, сейчас он нарвется на крайне неприятный для себя сюрприз. Нарвется именно потому, что не ожидает сколько-нибудь серьезного сопротивления (в чем, кстати, вы должны убеждать его своей позой, словами и жестами). Дескать, немного потрепыхается этот козел (то есть вы), пискнет пару раз, а мы ему врежем хорошенько по сопатке, он и сломается. Можно будет ставить козла на рога, иными словами, всласть над ним измываться. Уверовал противник окончательно в свой успех, тут и пора вам стать крысой, кусающей прямо в лицо. Но уж бой ваш должен быть именно БОЕМ - с большой буквы.

Главные его принципы таковы:
· Лучшая оборона - это атака.

· Атака хорошо проходит тогда, когда она внезапна.

· Лучшая атака та, которая максимально болезненна для противника.

· Лучшее средство причинить боль - это быть максимально жестоким.

· Жестокость невозможна без использования так называемых "запрещенных" приемов или оружия.

· Сражаться с оружием в руках всегда лучше, чем голыми руками.

· Первая атака должна сразу выводить противника из строя.

Таким образом, эффективность любого приема необходимо оценивать степенью его болезненности и тем, с какой надежностью он приводит противника в состояние, не позволяющее ему продолжать бой. Что касается боли, то человек устроен таким образом, что от сильного болевого ощущения на какое-то время теряет способность контролировать свои действия. В этот момент он смотрит, но не видит, слышит, но не понимает, движется, но бестолково. Он весь поглощен своей болью: сгибается, прикрывает пораженное место руками, отпрыгивает назад, катается по земле, стонет либо кричит. Конечно, через несколько секунд противник адаптируется к боли и в какой-то мере восстановит свою боеспособность. Но в эти несколько секунд - огромное время для драки! - он практически не способен защищаться, а вы можете делать с ним все, что захотите. Нанесите ему еще один жестокий удар, и можете считать, что он вышел из боя надолго. У вас есть теперь выбор: убежать или добить окончательно.

Что же касается травмирования (ведь только оно по-настоящему надежно выводит людей из строя), то в этом вопросе не должно быть никаких иллюзий. Приемы, не причиняющие врагу существенных повреждений, неизбежно приведут вас к поражению. Что толку, например, снова и снова бросать противника на землю, если он каждый раз вскакивает на ноги и с еще большей яростью бросается на вас? Какой смысл тыкать в него кулаком, если он только кряхтит в ответ и с удвоенной энергией продолжает вас лупить? В таком случае лучше просто стоять не сопротивляясь, надеясь, что пожалеют, сильно бить не станут. Именно так обычно думает тот, кто сдается без сопротивления. Он просто не уверен в том, что его действия могут причинить здоровенному "амбалу" какой-то ущерб. Или что ему одному удастся справиться сразу с несколькими нападающими.

Сказанное объясняет значение оружия. В самом деле, серьезно ранить человека голой рукой не так-то просто. Особенно, если вы не имеете солидного опыта занятий боевыми искусствами. В таком случае, хорошо бы взять в руку что-нибудь острое, колючее, граненое. Скажем, кусок стекла. Или разбитую бутылку, какой-нибудь ржавый гвоздь, строительную арматуру, ножницы, да хотя бы металлическую вилку. Еще лучше - взять подходящие предметы в обе руки. Вот тогда вы будете вооружены до зубов: оружие в двух руках, плюс локти, колени, стопы (желательно в крепкой обуви), голова как большой ударный предмет, ну и сами зубы. Вон какой арсенал! С таким в самом деле можно натворить дел!

Следующий вопрос - что травмировать, где делать дяде больно? Прежде всего, надо "отключать" конечности. Ведь что бы ни пытался сделать с вами противник, он делает это руками и ногами: бьет, хватает, догоняет, удерживает, махает цепью... Выбейте ему колено, и он осядет на землю, тем более не побежит вдогонку. Располосуйте руки так, чтобы кровь хлестала отовсюду, или сломайте пальцы - он не сможет ни ударить, ни схватить, ни пырнуть ножом. И что интересно, даже самая серьезная травма руки или ноги намного гуманнее (в плане последствий), чем повреждение головы либо органов брюшной полости.

Для того, чтобы противник ощутил сильную боль, получил травму, всерьез испугался "взбесившейся крысы", совсем ни к чему работать с ним на дальней дистанции. Чем дальше вы от него, тем выше вероятность ввязаться в маневренный бой. Тогда шансы на победу резко снижаются. Нет, все должно быть наоборот - как можно ближе к противнику, как можно травматичнее удары. Однако делать выпады и рывки в его сторону не обязательно. Ему надо? Пусть он и лезет. Да, вы атакуете. Но цели для атак (точнее, для контратак) подает сам противник. Самый простой вариант самообороны - это обращать движения нападающих против них же. Кто-то бьет? Немного отклонитесь от линии атаки и ударьте навстречу по атакующей конечности. Ваш удар, удвоенный силой встречного движения, легко размозжит бицепс любого "качка". Ощущение будет такое, словно ему рубанули по руке топором! Особенно, если в вашей руке в самом деле окажется пусть не топор, так ножка от стула. Или булыжник средних размеров. Тут и силы особой не требуется (важнее точно попасть), и результат совершенно замечательный!

"Стопорящие" встречные удары по атакующей конечности не только крайне болезненны. Они, кроме того, вызывают боязнь повторно пускать в ход "обжегшуюся" руку или ногу. Такова естественная реакция организма на боль.

Разумеется, ударить человека возможно лишь с такого расстояния, на котором и он может ударить вас. Поэтому не надо надеяться на то, что победишь врага, не получив ни одного синяка. Риск остается риском. Однако несомненно и то, что действуя в духе крысы, яростно бросающейся в лицо, заменив ее острые зубы подручными предметами и дополнив их различными частями собственного тела (особенно ногами), вы снизите этот риск в несколько раз.

И еще один важный момент. Если вы в самом деле желаете победить, никогда не ставьте себя в одинаковые условия с противником. Никаких правил чести! Чем больше хитростей и "подлянок" с вашей стороны, тем лучше. Это ему должно быть неудобно сражаться с вами, неудобно и страшно. А для этого используйте только те средства, в которых вполне уверены. Пусть их немного. Скажем, один-единственный хорошо отработанный удар ступней, по одному удару коленом, локтем, кулаком. Это уже техника, достаточная для того, чтобы разогнать целую шайку. Добавьте сюда оружие, умножьте на несокрушимый бойцовский дух, и вы спокойно размажете по стене всякого, кто посмеет "наехать" на вас.

Посмотрим вокруг, нет ли поблизости живого примера такой тактики. Да вот он, в углу, пеленает очередную муху. Нет, он не сражается, он обедает. Паук не соревнуется с крылатыми в скорости полета, не пытается противопоставить свои челюсти жалу осы. И вообще, он не суетится. Он использует СВОИ СРЕДСТВА, не подстраиваясь под противника. Зато использует их на все сто процентов. Он знает сильные стороны будущих жертв и даже не пытается превзойти их. Именно поэтому они в самом деле становятся жертвами. Подумайте над этим.

СОЗНАНИЕ

Задачи психологической подготовки

	Страх беспощаден. Он показывает, что представляет собой тот или иной человек: не то, чего он хочет, а каков он на самом деле.


Фридрих Ницше
Психологическая подготовка в боевых искусствах важнее всякой другой, ибо главная ее цель - преодоление страха. "Что толку от острого меча, если он в руках труса?" - вопрошает пословица. Ведь самые эффективные приемы не помогут тому, кто боится врага.

Когда люди изучают технику самозащиты, они довольно быстро приобретают умение справляться с условным противником, вооруженным учебным (резиновым, пластмассовым, деревянным) оружием. Но как только инструктор заменяет этот "клинок" на острый финский нож, вся ловкость исчезает. Почему? Да потому, что страшно распороть себе руку или, не дай Бог, живот неудачным движением. Еще один пример: любой человек может пройти, не оступившись, по длинной узкой доске, лежащей на земле. Но если он попытается сделать то же самое, подняв эту доску хотя бы на два метра вверх, то свалится оттуда непременно. Легко и свободно двигаться на высоте ему помешает страх. Наконец, все мы видим, что в поединке с более сильным противником на ринге, ковре или татами многие спортсмены действуют крайне однообразно, словно они никогда не изучали вариативную технику и тактику. Опять-таки, их выбор ограничивает страх перед противником, заставляющий забыть о большинстве приемов, освоенных в процессе тренинга.

Страх ограничивает, мешает, сковывает. Не случайно такой знаток человеческой души, как писатель Оноре де Бальзак, отмечал в одном из своих романов: "Под воздействием страха все способности человека либо достигают крайнего напряжения, либо приходят в полный упадок".

С ним солидарен знаменитый авторитет в области военной науки Карл фон Клаузевиц: "Опасность и ответственность не увеличивают в нормальном человеке свободу и активность духа, но напротив, действуют на него угнетающе". Наконец, известен научный факт, установленный американскими психологами, наблюдавшими за поведением военнослужащих на полях сражений в годы Второй мировой войны: в настоящем, а не учебном бою правильно действует, в лучшем случае, только четверть бойцов. Три четверти отчаянно боятся погибнуть и потому совершают одну ошибку за другой. Да что там война. Масса людей впадает в полуобморочное состояние при виде крови или ножа, панически боится темноты, высоты, глубины, скорости, крыс, змей, пауков, боли и многого другого...

* * *

Что же такое страх? Это эмоция, то есть переживание, возникающее при угрозе как биологическому, так и социальному благополучию человека. Не имеет значения, насколько реальна сама угроза. Она может быть мнимой. Главное, чтобы тот, кто боится, воспринимал ее как настоящую.

В зависимости от ситуации и от особенностей личности человека, переживание страха варьирует в широком диапазоне оттенков: неуверенность, опасение, тревога, испуг, паника, отчаяние, ужас. В тех случаях, когда переживание страха достигает силы аффекта, оно навязывает человеку стереотипы так называемого "аварийного" поведения, сложившиеся в процессе биологической эволюции. Иными словами, разум в этот момент полностью отключается, и человек действует "не помня себя" в точном смысле слова. Но, к сожалению, сами действия сплошь и рядом оказываются нерациональными, часто такими, которые приводят к весьма печальным последствиям.

Поведение и внутренние ощущения испуганных людей разнообразны. Страх заставляет дрожать, визжать, кричать, плакать, смеяться... От него "сосет" под ложечкой, трясутся руки, становятся "ватными" ноги, звенит в ушах, застревает ком в горле, бледнеет лицо, колотится сердце, перехватывает дыхание, встают дыбом волосы, расширяются зрачки, по спине бегут мурашки... Страх вынуждает мчаться сломя голову неизвестно куда, стоять без движения и тупо смотреть в одну точку или, простите за натурализм, наложить в штаны... Чтобы понять суть реакций человека на страх, необходимо их классифицировать.

У людей, переживающих страх, имеют место следующие психические состояния: ажитация (внешнее проявление - бегство), ступор (внешнее проявление - оцепенение), сумерки сознания (внешнее проявление - неуправляемая агрессия). Именно бегство, оцепенение или агрессия являются стереотипными способами "аварийного выхода" из таких ситуаций, где попавший в них человек не может найти приемлемый для себя выход.

АЖИТАЦИЯ наиболее распространена. Она выражается в стремлении убежать, спрятаться, не видеть и не слышать того, что пугает. В двигательном плане реакция ажитации обусловливает совершение человеком автоматических действий защитного характера. Например, он закрывает глаза, втягивает голову в плечи, прикрывает лицо или тело руками, пригибается к земле, отшатывается от источника опасности, бежит прочь. В организме в это время происходят серьезные изменения. Под воздействием гормона адреналина кровь в большом объеме устремляется к органам, обеспечивающим движение, преимущественно в ноги. От других органов кровь в это время отливает, особенно от головного мозга. Именно поэтому его работа ухудшается, и напуганный человек часто не знает толком, куда же ему бежать.

На людей со слабой нервной системой повышение уровня адреналина в крови оказывает обратное воздействие: оно парализует их мышцы. Это тоже естественная реакция, выработанная в процессе эволюции: чтобы тебя не тронули, притвориться мертвым, поскольку ни один хищник не питается падалью. Да и в бою с себе подобными в горячке сражения людям обычно не до того, чтобы заниматься павшими. СТУПОР проявляется в том, что человек застывает на одном месте либо становится крайне медлительным и неловким, а то и просто падает без сознания. Все это потому, что мышцы судорожно сжались, их кровоснабжение резко ухудшилось, координация движений нарушилась.

СУМЕРЕЧНОЕ СОСТОЯНИЕ СОЗНАНИЯ выражается в провалах памяти (человек не помнит того, что он только что делал), алогичности мышления, эмоциональном перевозбуждении. Внешне сумерки сознания выглядят как своего рода приступ безумия, непоследовательные или бессмысленные агрессивные действия в отношении источника страха. Правда, полномасштабная агрессия в качестве формы проявления страха встречается довольно редко. Зато ее атрибуты общеизвестны: это злобное выражение лица, угрожающие жесты и поза, крик или визг. В их основе кроется бессознательное стремление испугать противника, что иногда удается, а иногда - нет.

Таким образом, страх ослабляет, парализует либо заставляет, образно выражаясь, бросаться грудью на меч, от чего, как известно, тоже нет никакого толку. Поэтому не научившись контролировать свое эмоциональное состояние, нечего всерьез надеяться на победу при столкновении с более сильным врагом.

* * *

В современной психологии утвердилась концепция, согласно которой бесконечное разнообразие эмоциональной жизни человека обусловлено взаимодействием всего лишь нескольких базисных эмоций. Каждая из них имеет свою валентность. В соответствии со знаками этой валентности выделяют четыре пары противоположных друг другу базисных эмоций: удовольствие - отвращение, радость - горе, торжество - гнев, уверенность - страх. Шкала эмоций является не линейной, а круговой. Схематически она выглядит следующим образом:
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Эта схема наглядно подтверждает правомерность традиционного деления всех эмоций на положительные (стенические) и отрицательные (астенические). К первым относятся те, которые способствуют душевному подъему, дают человеку энергию, усиливают волевую активность. Вторая группа эмоций ослабляет волю, снижает активность, предрасполагает к пассивно-оборонительным действиям, ухудшает организацию поведения. Следовательно, у психологически подготовленного бойца положительные эмоции должны всегда преобладать над отрицательными.

Согласно той же концепции, эмоциональные состояния подразделяются на кратковременные и длительные. Первые представляют собой прямые реакции на конкретные ситуации. Вторые (их нередко называют чувствами) определяются не только непосредственно переживаемым моментом, но также прошлым и будущим человеческой жизни. Например, чувство страха, отравляющее кому-то повседневное существование, может быть связано с пережитой в прошлом опасностью или определяться мыслями о предстоящей смерти. Для психологической подготовки бойца существенно то, что и ситуативная эмоция страха, и страх как глубинная особенность личности имеют одну и ту же основу. Эта основа есть ощущение угрозы гибели, прекращения существования. Поэтому все на свете, что прямо либо косвенно ведет к смерти (хотя бы только в воображении данного человека), является причиной для возникновения у него эмоции страха. Необходимо также отметить, что человек, у которого преобладают астенические эмоции в структуре личности, испытывает страх чаще и сильнее, чем индивид с доминированием положительных состояний.

У подготовленного бойца любая угроза, любая опасность, любая агрессия должна вызывать не страх, а положительные (стенические) эмоции. Чтобы такое стало возможным, необходимо решить в процессе психологической подготовки две основные задачи:

· Устранить из своей психики страх перед смертью.

· Научиться сражаться в бою без участия сознания, на "автопилоте".

Тогда в любой ситуации, даже перед лицом реальной гибели, он сможет действовать раскованно, без лишнего напряжения, наиболее эффективным для его возможностей способом. Даже на пределе своих возможностей.

Если говорить кратко, то первая задача решается путем программирования личности (включая самопрограммирование); вторая - посредством визуализации (медитации) и самогипноза. Рассмотрим оба пути подробнее.

Чтобы навсегда избавиться от страха смерти, человеку прежде всего необходимо изменить свою личную шкалу ценностей. Если самой большой драгоценностью считать собственную жизнь, то приступы страха в ситуациях, угрожающих ей, будут практически неизбежными. Иными словами, требуется, чтобы какая-то идея восторжествовала над животным инстинктом самосохранения. Люди поняли это давно. Далеко не случайно у японских самураев существовал подлинный культ смерти. Как выразился один их поэт:

Воин должен учиться
Единственной вещи -
Смотреть в глаза смерти
Без всякого трепета!
Извечные враги самураев - ниндзя - практиковали приемы психологического тренинга, направленные на осознание и переживание своей будущей смерти. Именно с осознанием и переживанием ужаса ухода из жизни связаны ритуальные посвящения в тайных сектах и организациях разных стран и времен. Прочувствовать смерть, постичь ее тайну надо для того, чтобы перестать бояться. Не делать вид перед другими людьми, что изгнал из себя страх, а в самом деле устранить навсегда эту эмоцию из своей психики.

Перестав угнетать человеческое сознание, мысль о смерти дает возможность особенно остро чувствовать радость бытия, позволяет утонченно наслаждаться каждым его мигом. Пребывая в гармонии с естественным ходом событий и с самим собой, человек обретает тогда способность безмятежно "жить, когда правомерно жить, и бестрепетно умереть, когда требуется умереть". Не бояться смерти позволяют разные идеи. Для самураев главную роль играли понятия чести рода и личного долга перед господином. У современных европейцев определяющими являются иные понятия. Например, самоуважение, долг перед семьей, служение политической организации и т.д.

* * *

В суете и заботах повседневного бытия мы почти никогда не задумываемся о том, насколько важно человеку уважать самого себя. Меня в свое время - лет тридцать назад - глубоко поразил один случай, открывший глаза на значимость данной проблемы. Недалеко от моего дома жил парень по кличке Аркан. Он успел уже провести года три за решеткой, весь был в наколках, с окружающими изъяснялся исключительно матерным языком, трезвым бывал редко, а чуть что - пускал в ход кулаки. Короче, все считали его очень "крутым" и старались не связываться. При всем при том он производил впечатление весьма тупого, грубого и бесчувственного субъекта, которого, казалось, не может прошибить ничто на свете.

Но вот однажды его подловили парни из другой шайки, с которыми он где-то что-то не поделил. Крепко его избив, порезав лицо и грудь ножом, они предложили ему выбирать: либо он съест при всех кусок собачьего дерьма, либо его убьют. Аркан сильно испугался и предпочел первый вариант, после чего бы отпущен. И что же? Он стал так сильно страдать от пережитого унижения, что через две недели повесился ночью на воротах своего дома (мы все жили тогда в частном секторе). Я был потрясен: оказывается, даже для примитивного, интеллектуально ограниченного человека, неспособного к тонким чувствам, существуют феномены идеального плана, которые дороже жизни!

В этой связи еще один пример экстремальной ситуации, основанный на фактах, реально имевших место. Предположим, что вы прогуливаетесь со своей дочерью подросткового возраста где-нибудь в глухом углу лесопарка. Вдруг вас окружает шайка юных негодяев в количестве семи или восьми человек. Рожи у них гнусные, зато их много и ростом они вас превосходят. Вдобавок, у каждого есть либо нож, либо кастет. Короче, вам с ними не справиться, нечего даже надеяться на это. Они желают изнасиловать вашу дочь все по-очереди, а вам говорят: "Не дергайся, если жить хочешь". И вы отчетливо понимаете, что они вовсе не шутят.

Так что же, вы будете безучастно стоять и смотреть? Или броситесь в бой, фактически на верную смерть? В жизни бывало и так, и этак. Однако насколько мне известно, ни один мужчина из тех, кто считал себя "крутым", но допустил насилие над своей дочерью (или женой, или любимой), после пережитого потрясения сколько-нибудь нормально жить больше не смог. Одни спивались, другие садились на иглу, у третьих "ехала крыша" и так далее. Не лучше ли было бы им сразу ввязаться в сражение, не размышляя о последствиях?

Итак, сделаем вывод: существуют такие духовные ценности, которые в самом деле дороже жизни. Для верующего человека ими могут быть религиозные идеи; для людей, вовлеченных в политическую борьбу - идеи общественной справедливости, патриотизма, верности вождям и т.п.; для воинов - самоуважение и долг перед близкими людьми. Важно для наших рассуждений не конкретное содержание подобных ценностей, а отчетливое понимание того, что в душе каждого человека есть нечто святое. Если он позволит другим растоптать свою собственную драгоценность, то никогда больше не сможет жить по-человечески. Поэтому лучше не позволять никому покушаться на нее, чего бы это ни стоило. Лучше умереть, чем допустить надругательство!

* * *

Смерть неизбежно приходит к любому человеку, только никто не знает заранее, когда ее надо ждать. Есть ли смысл бояться неизбежного? Стоит ли ради того, чтобы прожить немного дольше, позволять вытирать о себя ноги и, образно выражаясь, "жрать дерьмо"? Честь, достоинство, гордость, самоуважение и уважение других людей - все это не пустые слова. Это такие вещи, жить без которых невыносимо тяжко. А потому ради их сохранения можно и нужно жертвовать своей жизнью! И, следовательно, надо всегда быть готовым к встрече со смертью, независимо от того, сколько успел прожить на свете и какие дела тебе еще надо сделать. Собственно говоря, именно так всегда рассуждали настоящие воины как на Востоке, так и на Западе: самураи, рыцари, ниндзя, викинги, хвараны, казаки и многие, многие другие.

Но это рассуждения на уровне философии. В плане психологической техники сказанное здесь означает следующее. Человек усваивает в процессе жизни различные нормы и ценности (плохо - хорошо, красиво - безобразно, справедливо - несправедливо, достойно - унизительно и т.д.). Это и есть программирование, задающее общее направление стремлений и конкретные очертания жизненных целей любого человека. Понятно, что главную роль в программировании играет среда: родители и соседи, учителя и воспитатели, друзья и знакомые, сослуживцы и случайные спутники. А еще книги и журналы, фильмы и телевидение, слухи и мода. Короче говоря, нас стихийно программирует тот гигантский поток информации, который проходит сквозь психику в течение жизни, особенно в детстве и юности.

Когда я говорю о самопрограммировании, то имею в виду попытку упорядочить этот процесс, сделать его более или менее целенаправленным, последовательным, систематичным. Вот зачем требуется какая-нибудь доктрина (политическая, религиозная, моральная, все равно какая). Она дает человеку опору в его размышлениях, позволяет оценивать и выбирать, указывает путь, освещает этот путь высшим смыслом. В рамках обсуждаемой здесь проблемы крайне важно, чтобы такая доктрина допускала и оправдывала самопожертвование во имя принятых данным человеком ценностей и норм.

Для того, чтобы человек не только "знал", что смерти бояться нельзя, что есть вещи, которые дороже жизни, но и сделал эту идею частью самого себя, необходимо перевести ее из сферы сознания в бессознательную сферу психики. С этой целью надо составить перечень ("пакет") конкретных "команд" для нашего биокомпьютера. Такие команды должны быть короткими, ясными, выраженными в форме положительных утверждений.

Иными словами, "пакет команд" представляет своеобразный "кодекс мужества". (Как тут не вспомнить "кодексы чести" традиционных школ!) Требуется не просто выучить его наизусть, а именно ввести в бессознательную сферу психики. Отмечен очень интересный феномен: при правильном вводе программы она начинает работать независимо от сознания. То есть, заданное программой поведение реализуется в экстремальной ситуации как бы само собой, без видимого вмешательства воли и без насилия над личностью.

Отмечу, что самопрограммирование нельзя путать с одержимостью какими-то идеями. Один из наставников дзэн-буддизма высказался по этому поводу следующим образом: "Навязчивые идеи, от которых должен избавляться боец, суть следующие. Желание во что бы то ни стало победить; желание запугать противника; желание использовать его ошибки; желание поймать на свой любимый прием; желание применить всю освоенную технику. Если любая из этих идей овладевает бойцом, то он становится ее рабом, лишенным свободы и естественности в своих действиях. Поединок требует полной безмятежности духа".

* * *

Вообще говоря, устранить страх смерти можно двумя путями. Первый, о котором уже сказано выше, это подавление животного инстинкта самосохранения логикой разума. Второй путь - устранение страха за счет отключения сознания и перехода к действиям на "автопилоте". В этом случае бессознательная сфера психики, натренированная соответствующим образом, в упор "не видит" угрозы гибели и потому "не боится".

В идеале, оба этих пути должны соединяться в одно целое. Тогда человек даже в самой отчаянной ситуации действует свободно, легко, уверенно. Более того, у него проявляются такие возможности, о которых в обычной повседневной жизни он может только мечтать. Однако сверхвозможности, позволяющие "рассекать скалы", не выходят на сцену просто по желанию. Нужна длительная, упорная, достаточно тяжелая подготовка. В связи со сказанным приведу простую, но очень важную схему психотренинга:
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Смысл этой схемы в том, что она показывает, как можно научиться из обычного человека внутренне превращаться в нечто иное: в зверя, в робота, в сверхчеловека, в "ангела смерти" - в кого угодно. "Освоить" некий образ, "вживаясь" в который вы станете сражаться на "автопилоте", без всякого страха, можно как путем самопрограммирования, так и путем медитации. Сначала такое перевоплощение будет занимать много времени, но по мере достижения все более высокого уровня тренированности, этап "вхождения" постепенно сократится с нескольких часов до считанных секунд. В рамках своей системы я предпочитаю образ киборга, "боевой машины". Сосредоточившись на противнике, человек-робот сражается, не ведая страха, боли, сомнений. А для того, чтобы его "работа" была высокоэффективной, необходимо использовать в своем тренинге и самопрограммирование, и медитацию, и самогипноз.

* * *

Но зачем "отключать" сознание? Чтобы лучше разобраться в обсуждаемой проблеме, посмотрим на нее с другой стороны, в плоскости мышления. Необразованные люди обычно путают мышление с сознанием (восприятием самих себя в качестве существ, отделенных от окружающего мира), смешивают мышление и интеллект (который есть всего лишь структура умственных способностей). Мышление, в отличие от сознания, есть и у животных, и у дебилов. Весь вопрос в том, какое оно?

Итак, мышление - это процесс переработки информации, поступающей в мозг через органы чувств (зрение, слух, кинестетические ощущения, обоняние), а также изнутри организма. В результате переработки наш биокомпьютер (центральная нервная система) "выдает" команды в виде импульсов, "бегущих" по нервной сети и управляющих всеми нашими движениями, действиями, поступками. Выделяют 3 вида мышления:
· Наглядно-действенное, основанное на интенсивном и разнообразном манипулировании собственным телом, а также предметами окружающего пространства;

· Наглядно-образное, основанное на эмоционально-чувственном восприятии предметов и явлений "вне" и "внутри" организма;

· Абстрактно-логическое, понятийное, знаковое мышление, основанное на отображении причинно-следственных связей, тесно связанное с памятью о прошлом, с предвидением будущего и с осознанием самого себя.

Легко понять, что наглядно-действенное и наглядно-образное мышление составляют животную стадию развития человеческой психики. Но в то же время именно эти два вида мышления наиболее существенны для рукопашного боя. Абстрактно-логическая его разновидность в бою скорее помеха. В этой связи рассмотрим вопрос о функциональной асимметрии головного мозга человека.

Установлено, что психические функции распределены между левым и правым полушариями. Функцией левого является оперирование словесно-знаковой информацией, а также чтение и счет. Функцией правого - оперирование образами, ориентация в пространстве, координация движений, распознавание сложных объектов (например, лиц, фигур, цвета) и т.д. При этом различия между полушариями определяются не тем, какой материал они получают от органов чувств, а тем, как они его используют (перерабатывают). Левое полушарие "заведует" абстрактно-логическими способами переработки, правое - наглядно-образными и наглядно-действенными. Левое работает прерывисто (дискретно) и последовательно (поэтапно). Правое перерабатывает информацию одновременно (симультанно) и синтетически, мгновенно "схватывая" многочисленные свойства объектов восприятия в их целостности, нерасчлененности.

Для понимания возможностей целенаправленного тренинга (в том числе психотренинга) необходимо знать, что функциональная асимметрия заложена в человеке только как предпосылка, а окончательно формируется и корректируется конкретными условиями жизни, обучения, воспитания.

Из всего сказанного о видах мышления и функциональной асимметрии головного мозга следует ясный вывод: для успешного ведения рукопашного боя человеку надо активизировать (усилить) функции правого полушария и ослабить, "притормозить" деятельность левого. Еще раз напомню: правое полушарие отвечает за положение тела в пространстве и ориентацию в нем, за координированность и скорость движений. Переживание любой ситуации в развертке ее пространственно-временных характеристик тоже осуществляется правым полушарием, работа которого позволяет человеку ощущать себя "здесь" и "сейчас", в конкретной данности происходящего в текущий момент времени.

Поэтому усиление активности правого полушария, его доминирование над левым, как бы раздвигает рамки ощущения времени, "продлевает мгновение". Внешне это выражается в ускорении ответных реакций тела. Дело в том, что на абстрактно-логическом (словесном) уровне мышление успевает переработать не более 100 единиц информации в секунду, тогда как на образном и сенсомоторном (двигательном) уровнях - до десяти миллионов единиц! Благодаря этому "ум тела", освобожденный от "цепей разума", практически мгновенно запускает нужную двигательную реакцию. Вот почему мастер действительно отражает нападение и контратакует раньше, чем сам успевает подумать об этом.

Однако выбор тех или иных движений (связок приемов) наш биокомпьютер может осуществлять лишь из числа тех, которые "закодированы" в психике. Чтобы "загнать" их туда, требуется многократное повторение (не менее 5 тысяч раз на каждый прием) и длительное упражнение, то есть отработка в похожих, но все же различающихся деталями ситуациях. Иными словами, автоматизм действий в бою требует предварительной наработки определенных "клише" (матриц) движений. Такие клише тренированный человек может "выдавать" практически мгновенно после общего опознания характера ситуации.

Установлено, что на опознание ситуации, осуществляемое правым полушарием, требуется всего лишь 60 миллисекунд, тогда как ее поэлементный анализ (работа левого полушария) занимает 320 миллисекунд. Но если, например, два удара идут один за другим с интервалом меньше этой величины, то человек физически не способен адекватно прореагировать на второй из них. Поэтому всякий раз, когда он пытается понять ситуацию в деталях, опоздание с ответом неизбежно. И наоборот, воспринимая ситуацию в целом (не думая), на основе ранее отработанных и "закодированных" в подсознании схем (клише, матриц), боец успевает выдать ответную реакцию в кратчайший промежуток времени. Это и есть беспонятийное, автоматическое, интуитивное мышление мастера рукопашного боя.

И еще. Доминирование правого полушария снижает чувствительность к боли, ослабляет критичность в оценке окружающей действительности. Соответственно, снижается выраженность реакций на реальную опасность, вплоть до полного пренебрежения ею. Если подобное состояние накладывается на безразличное отношение к смерти, на готовность сражаться до конца (что должно обеспечиваться самопрограммированием), то рождается удивительное бесстрашие. Человек перестает тогда обращать внимание на что бы то ни было, кроме того, что имеет прямое, самое непосредственное отношение к действиям противника. Зато все, что идет от врага, даже самые слабые сигналы (выражение глаз, мимика, микродвижения конечностей и тела, интонации голоса), воспринимается необыкновенно остро.

* * *

Разумеется, в своем рассказе о психологической подготовке бойца я по необходимости был краток. Но общие принципы такой подготовки, ее главные направления и методы указал. Остальное должны делать вы сами, изучая специальную литературу, консультируясь с более опытными людьми, а главное - регулярно тренируя свою психику.

Психотехника для боя

	Известен исторический факт - превращение воина в дикого зверя (разумеется, не в буквальном смысле, а психоповеденческом)... Воину оно давало силу и ловкость, отвагу и ярость того зверя, что был тотемом данного племени.


Франко Кардини
Приоритет в области боевой психотехники несомненно принадлежит древним мыслителям: шаманам, жрецам, колдунам, отшельникам. Они детально разработали целый ряд методов, помогавших соплеменникам входить в состояние боевого транса, впадать в так называемое "безумие воина". Самый старый, и в то же время один из самых надежных и эффективных среди них - метод подражания (или, по-другому, метод ролевого поведения).

Его суть сводится к следующему. Человек выбирает себе объект для подражания (отождествления). Этим объектом может быть как реальное лицо (знаменитый воин, мастер боевого искусства), так и вымышленное (мифический герой, персонаж кинофильма), а также хищное животное. Неважно, насколько реален избранный объект. Важно твердо верить в то, что этот идеальный образец в любой ситуации рукопашного боя вел бы себя наилучшим образом - всех бы побил, все преодолел. Затем человек тем или иным способом пытается отождествить себя с объектом подражания по принципу "он - это я, я - это он". Именно так поступали скандинавские берсерки, воображая себя волками, псами или медведями, именно так действовали адепты "звериных" стилей ушу.

Благодаря вхождению в подобное психическое состояние становится возможным смотреть на ход боя, анализировать изменения ситуации, управлять своими действиями как бы со стороны. Иначе говоря, можно на какое-то время внутренне (психологически) СТАТЬ ТЕМ, ЧЬЮ РОЛЬ ИГРАЕШЬ, и вести бой как бы от его лица. В результате сознательная часть психики (экран сознания) на какое-то время отключается, поведением начинает управлять ее бессознательная сфера - помещенный туда в качестве эталона идеальный образец. Никаких "собственных" эмоций индивид, перевоплотившийся в дикого зверя, легендарного героя или вымышленный персонаж не испытывает, тем более нет у него в это время никаких мыслей. Он сражается автоматически, не думая, на "автопилоте". А этот автопилот - мысленный образ объекта подражания.

Хочу подчеркнуть, что боевое мастерство не может появиться из ничего. Поэтому речь не идет о том, что неловкий, физически недостаточно тренированный человек вдруг ни с того, ни с сего начнет прыгать, бить, маневрировать так, словно он стал выдающимся мастером каратэ или кик-бокса. Я говорю о другом. О том, что у него господствующей эмоцией будет ярость, пропадет скованность, он максимально задействует свой собственный боевой потенциал. Между тем, "любой человек обладает физическими возможностями, достаточными для того, чтобы в течение двух-трех секунд убить другого, даже килограммов этак на 20-30 тяжелее. Основной задачей тренировки является не увеличение потенциальных возможностей, из которых боец, как и прежде, будет использовать десять процентов, а обучение максимально эффективному использованию тех возможностей и орудий, которые УЖЕ ИМЕЮТСЯ в нашем распоряжении" (Сенчуков Ю.Ю. Дацзешу - искусство пресечения боя, с. 24).

Иными словами, вхождение в образ идеального воина позволяет сражаться самым эффективным для данного человека способом, соответствующим его физическим и техническим возможностям на пределе их проявления. А это - очень даже немало. Тем более, что в ситуациях самозащиты при хулиганских, разбойных и им подобных "наездах" нашими противниками становятся отнюдь не мастера дзю-дзюцу. Максимум, кто может нам угрожать, это ребята, имеющие в своем багаже несколько лет занятий спортивными единоборствами, со всей присущей им ограниченностью возможностей.

"Вхождение в образ" устраняет страх и сомнения, значительно снижает порог болевой чувствительности, дает возможность своевременно реагировать на любую возникающую в ходе схватки угрозу. Все эти эффекты обеспечиваются за счет того, что управление телом почти полностью берет на себя правое полушарие головного мозга, тогда как активность левого резко снижается. В этой связи еще раз обращаю ваше внимание на значение технической подготовки. Наш "автопилот" может пускать в ход только те двигательные клише (шаблоны, стереотипы), которые стали навыками. Мало ЗНАТЬ какой-то прием, мало УМЕТЬ его выполнять. Надо дойти до того, чтобы пользоваться этим приемом НЕ думая. Лишь в этом случае его сможет употребить во время сражения тот идеальный боец, которым вы стали. А одной храбрости для победы не всегда бывает достаточно.

* * *

Мой объект подражания - это биоробот, киборг. То есть вымышленное существо, соединяющее в себе преимущества машины и человека. Образ киборга давно уже фигурирует в фантастических романах и кинофильмах. Киборг обладает огромной силой, колоссальной выносливостью, молниеносно реагирует на любое действие противника, обращая его против агрессора, и не способен ощущать боль. Киборг сражается так, чтобы как можно быстрее и надежнее выводить из строя всех врагов, независимо от того, сколько их, чем они вооружены, каковы по своим габаритам. Если надо - он их искалечит, если надо - убьет. Но то и другое - по необходимости. Желание сплясать танец победителя на теле поверженного противника у него отсутствует.

Единственная эмоция, присущая боевому роботу - это холодная ярость. Она не имеет ничего общего ни с отчаянием, ни с ослепляющим желанием крушить и ломать все вокруг. Это полностью контролируемое чувство, если хотите - энергетика данного существа. Оно похоже на то, что испытывает хищный зверь по отношению к любому травоядному животному. Неважно, есть ли у того рога, копыта, острые зубы, большое оно или маленькое, находится в стаде или бегает само по себе. Это животное - всего лишь пища для хищника, а все его метания, брыкания и вопли не более, чем гарнир к обеду. Животное обречено изначально. Так и у киборга. Враги интересуют его исключительно в одном аспекте - как удобнее их бить. Остальное не имеет никакого значения.

Конечно, вы можете выбрать себе иной объект для подражания. Если говорить о мире животных, то наиболее соответствует славянской ментальности волк. Но, конечно, не тот глупый смешной волк, что фигурирует в сказках и мультфильмах, а настоящий огромный волчара. Рассказы о нем можно найти в книгах путешественников, охотников и натуралистов прошлых времен. Ему было по силам в одиночку растерзать целую свору сторожевых собак, перегрызть горло паре-тройке охотников и спокойно уйти через линию "красных флажков" с тушей лося в зубах!

Или вообразите своим эталоном какого-нибудь выдающегося мастера мордобоя из мира кино. Например, такого как Брюс Ли, Дон Уилсон, Джефф Спикмэн, Се Косуги, либо несколько киногероев сразу. Забегая вперед, скажу, что работа с таким объектом потребует иметь собственный видеомагнитофон и набор кассет с фильмами. Из этих фильмов надо переписать одни лишь боевые сцены, притом не все подряд, а такие, в которых ваш кумир побеждает. Эпизоды, где его гоняют по площадке и тычут головой в стену, не нужны. И это еще не все. Надо также выбросить самые неправдоподобные моменты, вроде прыжков вверх выше головы, бегание по потолку, пробивание стен и им подобные. А потом смотрите свой монтаж как можно чаще, притом не только "обычным взглядом", но и в состоянии гипнотического транса, о способах достижения которого речь впереди.

* * *

Итак, цель определена: надо научиться "входить в образ" идеального бойца в нужный момент. Это значит, на всем протяжении боя психологически и поведенчески быть не самим собой, а тем, с кем себя отождествляешь, чью роль играешь. Но играешь, в отличие от плохих актеров, самозабвенно. "Не помня себя" в точном смысле этих слов.

Теперь я укажу способы достижения этой цели, а затем познакомлю с их методикой. Исходным этапом психотренинга всегда является состояние релаксации (СР). Оно включает в себя мышечное расслабление, успокоение дыхания и работы сердца, сосредоточение внимания на телесных ощущениях. Данный этап потому считают исходным, что только в СР можно вводить ту или иную программу в наш биокомпьютер. Само же СР достигают одним из двух методов: нервно-мышечным расслаблением, либо аутогенным расслаблением.

Добившись СР (которое, кстати говоря, настолько приятно и полезно, что многие люди дальше его и не идут), необходимо перейти к следующим процедурам:

Блок А
1. Запрограммировать себя "пакетом команд" мировоззренческого плана.

Блок Б
2. "Пропитать" себя через медитацию образом идеального бойца, избранным в качестве объекта отождествления.

3. "Прокручивать" в своем воображении, тоже посредством медитации, различные варианты ведения боя в этом образе.

Блок В
4. Выработать конкретный пусковой механизм вхождения в боевой транс на основе самогипноза.

5. Периодически проверять достигнутый результат с помощью упражнения "перешагни черту".

ПРИНЦИПИАЛЬНО ВАЖНО ТО, ЧТО ВСЕ ТРИ БЛОКА ПРОЦЕДУР МОЖНО ПРАКТИКОВАТЬ КАК ПОСЛЕДОВАТЕЛЬНО, ПРОХОДЯ ИХ ОДИН ЗА ДРУГИМ, ТАК И ПАРАЛЛЕЛЬНО. Все зависит от наличия времени, упорства, способностей. Можно также ограничиться каким-то одним блоком - любым из трех. Но наилучший результат дает, конечно, только выполнение развернутой программы психологической подготовки.

Период освоения и отработки процедур блока А требует, в среднем, 1 месяц ежедневных занятий; блока Б - 2 месяца, блока В - 3 месяца. Заниматься следует 2-3 раза в день, по 15-30 минут каждое занятие. В дальнейшем достаточно осуществлять поддерживающий тренинг 2-3 раза в неделю, по одному разу в день. Если кто-нибудь станет уверять вас, что всю психологическую подготовку можно "втиснуть" в один месяц, - он просто лжец или шарлатан! И еще одно замечание: психотренинг предполагает весьма специфические умения, типа умения "слышать" свое сердце, дыхание, внутренние органы. Иначе говоря, нужна определенная душевная тонкость - врожденная либо приобретенная. Отсюда и большие различия в сроках. Например, процедуру расслабления с помощью аутотренинга один человек может полностью освоить всего за два занятия (лично со мной в свое время было именно так). А другому понадобятся два или даже три месяца. Но при наличии упорства успех придет к каждому!

* * *

ДОСТИЖЕНИЕ СОСТОЯНИЯ РЕЛАКСАЦИИ. Как уже сказано выше, СР характеризуется мышечным расслаблением, замедлением сердечного ритма, более глубоким и редким дыханием. Используя научную терминологию, можно сказать, что в ответ на СР в организме происходит разнообразные функциональные сдвиги. Они подразделяются на 3 группы: устранение психического напряжения (эффект успокоения); ослабление проявлений утомления (эффект восстановления); усиление психофизических реакций на словесное и образное воздействие (эффект программируемости). В рамках обсуждаемого здесь вопроса наибольшее значение имеет последний из перечисленных феноменов - программируемость.

Метод нервно-мышечного расслабления разработал в 1929 году американский психолог Эдмунд Джекобсон. Метод аутогенного расслабления создал немецкий врач Иоганн Шульц в 1932 году. С тех пор они успешно применяются во всем мире. Оба метода позволяют достигать одного и того же состояния. Различие прежде всего в том, что нервно-мышечное расслабление доступно людям, не прошедшим предварительного обучения и лишенным богатого воображения. Напротив, аутотренинг (АТ) требует хотя бы нескольких подготовительных занятий. В принципе, оба метода можно считать двумя последовательными этапами процесса обучения технике релаксации. Однако для реализации программы "вхождение в образ бойца" метод АТ более эффективен.

Нервно-мышечное расслабление (НМР)
1. Найдите тихое место с мягким освещением. Закройте дверь на ключ, отключите телефон, радиоприемник, телевизор. Вас никто и ничто не должно отвлекать. Удобно сядьте на стул (в кресло, на диван). Ноги поставьте так, чтобы ступни полностью касались пола, а колени не соприкасались. Ослабьте ремень на брюках, чтобы тело не было пережато. Закройте глаза.

2. Сосредоточьте внимание на своем дыхании. Примерно одну минуту дышите редко и глубоко (животом, а не грудью), произнося про себя на каждом выдохе слова "я расслабляюсь, я успокаиваюсь".

3. Затем, продолжая дышать спокойно, без всякого напряжения (само дыхание может при этом стать менее глубоким), сосредоточьте внимание на своем лице. Мысленно представьте себе его напряжение в виде какого-то образа. Например, в виде сжатого кулака или завязанного веревочного узла. Затем вообразите, что кулак разжимается (веревка развязывается) и повисает подобно натянутой и отпущенной резинке. Ощутите, как расслабляется ваше лицо от лба до верхней губы.

4. Снова напрягите свое лицо и глаза, сморщившись или сдавив их как можно сильнее, а затем расслабьте и постарайтесь ощутить, как волна расслабления пошла дальше вниз.

5. Проделайте то же самое со всеми остальными частями тела. Медленно продвигайтесь от лба и глаз вниз - к нижней челюсти, шее, плечам, груди. Прорабатывайте свою спину, верхние и нижние части рук, пальцы рук, живот, бедра, голени, щиколотки, ступни, пальцы ног - до тех пор, пока все тело не окажется расслабленным.

Для каждой части сначала напрягайте соответствующие мышцы, затем расслабляйте их, сопровождая эти действия мысленным представлением напряжения и расслабления.

6. Расслабив все тело, оставайтесь в этом приятном состоянии от двух до пяти минут (время можно засекать с помощью будильника, имеющего негромкий приятный звук).

7. По истечении времени упражнения представляйте себе, что мышцы ваших век становятся легче, что тело наполняет энергия и что вы готовы вернуться к своим делам. Откройте глаза, потянитесь, встаньте.

Иногда первые несколько раз бывает трудно представлять мысленным взором свое лицо, различные части тела или долго удерживать эти образы. В этом нет ничего страшного. Не ругайте себя, иначе вы вызовете еще большее напряжение. Лучше повторите свою попытку еще раз и еще. Расслабление полезно само по себе. Но нам оно нужно лишь в качестве средства подготовки к более сложным формам психотренинга.

Аутогенное расслабление (АТ)
На основании своего опыта практической работы я предлагаю блок из 10 формул для самовнушения, расположенных в строго определенном порядке. Формулы таковы:
1. Общее успокоение: "Я спокоен... Я совершенно спокоен... Я отдыхаю... Отдыхает все мое тело. Мое тело приятно расслаблено... Отдыхает каждая клеточка моего организма... Отдыхает каждый нерв... Отдыхает каждый мускул... Все мои мышцы приятно расслаблены... Посторонние звуки перестали меня отвлекать... Перестали тревожить и беспокоить... Я совсем перестал волноваться... Все мои проблемы ушли прочь... Мне хорошо... Я отдыхаю... Я совершенно спокоен... Я внимательно слушаю свое тело... Я чувствую то, что говорю сам себе..."

2. Дыхание: "Я спокоен... Я совершенно спокоен... Я дышу легко и свободно... Дышу без всякого напряжения... Мое дыхание равномерное... Мои вдохи и выдохи неглубокие... Мое дыхание ровное и спокойное..." (затем надо молча проследить за своим дыханием в течение примерно одной-двух минут, как бы прислушиваясь к нему изнутри своего организма).

3. Расслабление мышц лица (особая важность их расслабления связана с тем, что именно эта группа мышц наиболее подвержена напряжению в результате эмоциональных переживаний): "Я спокоен... Я совершенно спокоен... Я отдыхаю... Мышцы лица вялые и спокойные... Расслаблены мышцы моего лба... моих бровей... моих глаз... моих век... моего носа... щек... губ... рта..." (при этом свой внутренний взор необходимо переводить с одной мышцы лица на другую. Если упражнение выполняется правильно, то нижняя челюсть вскоре должна слегка отвиснуть, а язык - расположиться у края нижнего ряда зубов).

4. Тяжесть рук: "Я спокоен... Я совершенно спокоен... Моя правая рука словно наливается тяжестью... Эта тяжесть идет от кончиков пальцев все выше и выше... (Мысленным взором надо проследить волну тяжести от кончиков пальцев до плеча)... Вся моя правая рука стала тяжелой. Правая рука очень тяжелая... Мне приятна эта тяжесть..." (Затем такая же формула произносится для левой руки. Если человек левша, то внушение тяжести в руках надо начинать с левой руки.) В заключение: "Обе моих руки тяжелые...".

5. Тяжесть ног: "Я спокоен... Я совершенно спокоен... Моя правая нога тяжелеет... Чувствую волну тяжести, идущую по правой ноге от кончиков пальцев все выше и выше... (затем надо проследить волну тяжести от пальцев до бедра)... Вся моя правая нога стала тяжелой... Она словно налилась свинцом... Моя правая нога очень тяжелая... Мне приятна эта тяжесть..." (Затем такая же формула произносится для левой ноги.) В заключение: "Обе моих ноги тяжелые...".

6. Тепло в руках: "Я спокоен... Я совершенно спокоен... Моя правая рука (у левшей - левая) приятно теплеет... Тепло струится через плечо в мою правую руку.. Оно идет к локтю... Затем в кисть... В кончики пальцев... (Обратите внимание на то, что ощущение тяжести должно идти от кончиков пальцев к центру, а ощущение тепла - в противоположном направлении)... Тепло волна за волной прокатывается через мою правую руку от плеча до кончиков пальцев... Кончики пальцев приятно покалывает.. Вся моя правая рука очень теплая... Мне приятно это ощущение..." (Потом такая же формула повторяется для левой руки)... В заключение: "Обе моих руки очень теплые...".

7. Тепло в ногах: "Я спокоен... Я совершенно спокоен... Моя правая нога теплеет... Тепло струится из моего бедра вниз по ноге... Ощущаю волну тепла, идущую от бедра к колену.. затем в голень... в пальцы... Кончики пальцев моей правой ноги приятно покалывает. Вся моя нога теплая... Мне приятно это тепло..." (Аналогичные формулы повторяем для левой ноги; у левшей самовнушение начинается с левой ноги)... В заключение: "Обе моих ноги очень теплые...".

8. Тепло в области живота: "Я спокоен... Я совершенно спокоен... Ощущаю тепло в районе пупка... Мой живот мягкий и теплый... Словно грелка лежит на моем животе... Тепло от нее идет вглубь... Явственно ощущаю это тепло... Оно согревает все внутри живота... Мой живот прогревается глубинным теплом... Мне очень приятно это тепло...".

9. Сердце: "Я спокоен... Я совершенно спокоен... Мое сердце бьется спокойно и ровно... Мое сердце работает ритмично. Мое сердце здоровое. Мне приятно ощущать его сокращения..." (Затем следует примерно полминуты-минуту проследить за работой своего сердца)...

10. Прохлада в области лба: "Я спокоен... Я совершенно спокоен... Кожа моего лба стала чувствительной... Она ощущает едва уловимое движение воздуха в комнате... Словно легкий ветерок овевает мой лоб... Мой лоб приятно прохладен... Я чувствую приятную прохладу в области лба... Мне приятна эта прохлада..." (Можно использовать такой прием для ощущения прохлады: на первом занятии смочите кожу лба водой. Испаряясь, вода вызовет ощущение прохлады. Постарайтесь его запомнить.)

Формула выхода: "Я спокоен... Я совершенно спокоен... Я хорошо отдохнул... Все мое тело расслабилось. Приятное ощущение во всем теле. У меня хорошее настроение... Мое дыхание ритмичное и спокойное... С каждым вдохом в меня вливается бодрость... Я улыбаюсь... Свежесть и бодрость наполняют меня... Я собран и внимателен... Я заряжен энергией... Вытягиваю свои руки вперед... Сплетаю пальцы рук между собой... Подымаю их вверх над собой и одновременно делаю глубокий вдох... Сеанс окончен!.. Открыть глаза! Выдох! Руки опустить! Встать!".

* * *

На выход из СР нужно обратить особое внимание тем, кто отличается постоянным мышечным напряжением. Для некоторых оно бывает настолько приятным, что им не хочется его прерывать. Они не проводят "выхода", а в результате долго потом испытывают вялость, усталость, принимают эти ощущения за болезненный симптом и с тревогой ищут причину. Кроме того, пока мышцы и воля остаются расслабленными, у человека сохраняется повышенная внушаемость, в том числе к случайным воздействиям. Вот почему сеанс АТ можно считать законченным только после того, как вы приведете себя в активное состояние. В повседневной жизни эту роль играет утренняя гимнастика, а в аутотренинге - психическая "гимнастика выхода".

При первом предъявлении блока проговаривается полный набор формул. В дальнейшем, от занятия к занятию, объем блока уменьшается, отдельные блоки объединяются, как бы нанизываются на одну нить. Примерно 30-секундные паузы между блоками помогают занимающимся оценить результаты проработки предыдущих формул и настроить себя на последующие. В конце курса самообучения формулы становятся краткими, сводятся буквально к нескольким словам:

"Я спокоен, дыхание равномерное, мышцы лица расслабленные, руки тяжелые, ноги тяжелые, руки теплые, ноги теплые, живот теплый, сердце работает равномерно, лоб прохладен", чтобы достичь быстрого успокоения и сброса напряжения. Это позволяет использовать метод АТ в экстренных случаях, для преодоления стресса. Разумеется, формула выхода тоже должна проговариваться - если требуется быть энергичным.

Самопрограммирование
  Использование магнитофона
При самопрограммировании цель, к которой стремится занимающийся, находится за пределами непосредственно переживаемого расслабления. Это обстоятельство делает данный метод психотренинга сложным. Основная трудность заключается в противоречии. С одной стороны, для усвоения внушаемых формул (пакета команд) человек должен находиться в СР. А с другой стороны, чтобы внушать их самому себе во время сеанса программирования, требуется "выйти" из СР, "вернуться" из дремоты в активный мыслительный процесс. Получается своего рода замкнутый круг.

Конечно, если внушением занимается посторонний человек (врач, инструктор, глава секты), то проблемы нет. Но мы говорим о самовнушении, об аутотренинге. Обычно для преодоления указанного противоречия специалисты предлагают научиться искусству "балансирования" на грани между дремотой и бодрствованием. Это доступно очень немногим, лишь тем, у кого есть соответствующие способности (вот почему так редко встречаются люди, добивающиеся значительных успехов в психотренинге). Но даже эти немногие вынуждены тратить достаточно много времени и сил на поддержание достигнутого уровня мастерства. В частности, им требуются регулярные поддерживающие тренировки.

Методика самопрограммирования с помощью магнитофона позволяет легко снять данное противоречие (в самом деле, какой толк от технического прогресса, если не пользоваться его плодами? Один экскаватор заменяет сотни землекопов, телефон делает ненужными гонцов-скороходов, и т.д. и т.п.). Основной принцип этой методики можно сформулировать так: "Сам себя погружаю в состояние полного психофизического расслабления и, находясь в нем, сам себя кодирую на то, что мне надо". Сначала требуется подобрать наиболее адекватную формулу для внушения. Затем записать ее текст на магнитофон. Далее возможны два варианта работы с этим техническим устройством:

Первый - когда вы прослушиваете весь текст сеанса от начала до конца, включая в его содержание и процедуру достижения СР, подчиняясь тем командам, которые вы сами продиктовали на магнитную пленку. Второй - вы достигаете СР без помощи магнитофона и включаете его лишь для усвоения формулы самопрограммирования. Но и в первом и во втором вариантах построения занятий удается, благодаря магнитофону, фактически совмещать два состояния сознания: активное бодрствование (записанные на пленку команды) и расслабление (частичный сон). Принципиальное отличие этой методики от гипноза состоит в том, что вы не являетесь объектом манипулирования со стороны гипнотизера. Вы подчиняетесь самому себе, своему собственному "Я", отображенному на магнитной пленке. Поэтому полностью снимается неосознанное внутреннее сопротивление, которое оказывают многие люди попыткам что-то внушать им.

Благодаря магнитофону самопрограммирование доступно каждому. Если вы будете серьезно заниматься им хотя бы несколько месяцев подряд, то обязательно ощутите, что стали другим человеком. Сама же методика программирования бессознательной сферы основана на идее, согласно которой все многообразие циркулирующей там информации подчиняется некоему программному обеспечению. Следовательно, путем введения в психику тех или иных программ можно сознательно изменять свои привычки, корректировать черты характера, стереотипы поведения в различных ситуациях.

Отмечен очень интересный феномен: при правильном вводе программы она работает уже независимо от сознания. Иными словами, заданный программой алгоритм действия реализуется как бы самостоятельно, без вмешательства вашей воли и без всякого насилия над собой. Но было бы обманом утверждать, что степень успеха в самопрограммировании одинакова для всех людей. Мы все различаемся между собой индивидуальными особенностями центральной нервной системы, своеобразием психического содержания, окружающими нас условиями повседневной жизни, характером переживаемых экстремальных ситуаций. Поэтому одни будут идти указанным путем легко и быстро, другие - медленно и трудно. Однако и те, и другие будут идти к желанной цели. А это - главное!

  Формулы самовнушения
Формулы для внушения самому себе (пакет команд) составляются в лаконичной форме положительных утверждений (без частицы "не", без слов "нет", "никогда", "нельзя"). Во время одного сеанса можно использовать только одну формулу, включающую в себя не более 5-7 команд. Обычно первые результаты внушения этой формулы, при ежедневных занятиях 2-3 раза в день, становятся заметны через 10-15 дней. Затем в течение 3-5 дней данную формулу закрепляют и только после этого можно добавить новую формулу (именно добавить, а не отменить предыдущую). Это означает, что во время очередных занятий вы сначала повторяете текст прежней формулы (поддерживающий тренинг), после чего усваиваете новый текст (обучающий тренинг).

Как я уже говорил раньше, примерно через один месяц такой практики (некоторые уже через 2 недели, другие только через 2-3 месяца) вы заметите существенные перемены в своем поведении.

Текст формулы вы составляете сами. Для этого надо глубоко продумать тот вопрос, на который хотите найти ответ. Что, собственно говоря, вас мучает? Серьезный анализ приведет к правильному выводу и к твердому убеждению в его правильности. Вот этот полученный результат и надо сформулировать в нескольких кратких, четких, ясных фразах положительного содержания (общим числом не более 5-7). При этом формула должна отражать конкретную ситуацию и желаемое поведение в ней. У нас с вами речь идет о ситуациях рукопашного боя. Приведу для примера две составленные мной формулы. Одну в прозаическом варианте, другую - в стихотворном (я не поэт, так что к качеству моего четверостишия прошу не придираться):

Я всегда готов к бою!
Любого противника встречаю с радостью!
В бою действую уверенно и быстро!
Я наслаждаюсь процессом боя!
Я преодолеваю любую опасность!
Второй вариант:

Я всегда готовый к бою,
В радость мне - бить врагов.
Бить ногою и рукою,
Бить жестоко - я готов!
Теперь перейдем к рассмотрению ПРОЦЕДУР ПСИХОТРЕНИНГА БЛОКА Б. Основным инструментом для их отработки является медитация. Что такое медитация? Это слово ныне настолько затаскано, что многие уже не понимают его истинного смысла. А он достаточно прост: предельное сосредоточение всех мыслительных процессов на каком-то объекте, неважно, материальный он или воображаемый, с целью слияния с ним. Строго обязательным условием медитации является устранение всех факторов, рассеивающих внимание, как внешних (звук, свет, запах и пр.), так и внутренних (физическое, эмоциональное и любое другое напряжение). Понятно, что объектом медитации в нашем случае выступает не какой-то случайный предмет, а тот образ, с которым мы желаем себя отождествить. Например, киборг, цветное изображение которого находится на обложке этой книги.

Разумеется, вы свободны выбрать себе любой другой объект. Только запомните: сделав однажды выбор, больше никогда не меняйте его. Иначе ничего путного из ваших медитаций не выйдет. Как узнать о том, чей образ вам ближе всего? Спросите у своего Внутреннего Наставника!

Техника медитации
Чтобы лучше понять суть процесса вхождения в образ идеального бойца (и подготовить себя к нему), можно воспользоваться двумя подготовительными упражнениями.

ТОЧКА. Повесьте на стене, на уровне своих глаз, листок белой бумаги с изображением черной точки диаметром 2-3 миллиметра. Станьте или сядьте лицом к ней так, чтобы расстояние от вашего лица до листка составляло примерно 25 сантиметров. Неотрывно смотрите на эту точку. Через 2-3 минуты такого вглядывания начните представлять себе (и старайтесь ощутить это всем своим естеством), будто вы погружаетесь в точку все глубже и глубже, как бы растворяетесь в ней. А также что точка "дышит", что ваши вдохи и выдохи - это и ее дыхание, что ее "вдохи-выдохи" идут через вас. Спустя 10-15 минут, если сосредоточение внимания на точке было сильным, подобные ощущения придут. Тогда вернитесь из точки назад и на этом закончите упражнение.

КРУГ. Нарисуйте циркулем небольшой круг на листке белой бумаги (диаметром не более 5-7 сантиметров). В центре его изобразите черную точку. Потом повесьте листок на стене на уровне своих глаз и встаньте (либо сядьте) лицом к нему на расстоянии одного метра. Сконцентрируйте внимание на этом круге. Ваши глаза сначала должны быть полуприкрыты. Представляйте себе, что некая энергия исходит из точки между бровями (это место восточные мистики называют "третьим глазом") и устремляется сквозь круг в стену.

Через 2-3 минуты полностью откройте глаза и попытайтесь вообразить, как весь вы уменьшаетесь в своих размерах и погружаетесь в точку внутри круга. Когда вы полностью войдете внутрь точки, изнутри ее обернитесь и посмотрите назад, на оставшееся позади тело. Если это удастся, значит ваша медитация успешна, в ней слились воедино реальность и иллюзия. Реально вы по-прежнему стоите перед стеной, но в то же время как наяву смотрите из стены (или даже из-за нее) на собственное тело. Оккультисты сразу же начали бы рассуждать о "тонком теле", отделившемся от физического, но я заявляю вам со всей ответственностью, что ничего подобного не происходит. Просто это восприятие иллюзорного образа, порожденного замыканием нейронных цепей мозга по определенной схеме. Видит ведь не глаз, видит мозг! И вся сила психотренинга как раз в том, что иллюзорные образы могут быть не менее убедительны, чем реальные! А иной раз даже убедительнее.

Попутно надо объяснить, почему главный акцент делается на визуальной (т.е. зрительной) медитации. Ведь можно концентрироваться и на звуках, и на телесных (кинестетических) ощущениях, на определенных эмоциональных состояниях, на чем угодно. Все дело в том, что механизм человеческого восприятия за двадцать или тридцать миллионов лет эволюции приматов сложился так, что 80-85 процентов всей информации мы воспринимаем через зрение. Не зря ведь говорят, что лучше один раз увидеть, чем сто раз услышать. Причем визуальная информация на те же 80-85 процентов неосознаваема. То есть, мы воспринимаем глазами абсолютно все, но осознаем (т.е. видим) очень немногое из того, что воспринимает зрение.

Данная проблема слишком сложна для того, чтобы подробно ее здесь рассматривать. Поэтому ограничусь всего одним тезисом: визуальная медитация устраняет барьер сознания (в самом деле, какой человек в нормальном состоянии почувствует, что он вошел внутрь точки и смотрит оттуда сам на себя?!). С ее помощью мы можем войти в любой желаемый объект, в том числе в образ киборга, хищного зверя, великого мастера из кинофильма - во что угодно. А для того, чтобы этот процесс отождествления был более эффективным (во всех смыслах слова "эффективность") надо подключать к визуальной медитации также и свои кинестетические ощущения (пресловутое мышечное чувство, чувство холодной ярости, восприятие "врагов"). Это значит не только видеть себя кем-то, но и чувствовать!

Возьмемся теперь за основное упражнение визуальной медитации - "пропитывание" себя образом идеального бойца. Если вы не в состоянии найти что-нибудь подходящее самостоятельно, возьмите в качестве объекта сосредоточения цветное изображение киборга с обложки этой книги. Итак, поставьте книгу перед собой на расстоянии одного метра от себя, на уровне своих глаз. Затем постарайтесь предельно внимательно в течение 2-3 минут рассмотреть облик биоробота, не упуская из виду ни одной, даже самой мелкой его детали, ни одного оттенка цвета.

Потом закройте глаза и мысленно воссоздайте в своем воображении данное изображение. После 2-3 минут мысленного созерцания снова откройте глаза, взгляните на объект медитации и начните "втягивать" в себя его энергию (а она, как я уже говорил выше, суть "холодная ярость" - в вашем понимании этого термина). Если процедура втягивания энергии вам не удается (провели пять-десять сеансов и ничего не вышло), можете поступить так, как в упражнениях "точка и круг" - проникать внутрь изображения и становиться им. В том и другом случае упражнение должно занимать в период обучения не более 10-15 минут. Постепенно время удержания состояния "я - это он, он - это я" можно увеличить до 30 минут. Некоторые практики утверждают, будто втягивание энергии (или образа в целом) происходит путем раскручивания исходного изображения по спирали и закручивания его внутри себя, но я не столь категоричен. Психотренинг - процесс весьма субъективный, у каждого человека он имеет свои неповторимые черты, присущие только ему и никому другому.

ВТОРОЙ ЭТАП ПРОЦЕДУР БЛОКА Б заключается в том, чтобы мысленно "прокручивать" сцены рукопашных схваток в облике того, кем вы стали*. Именно этот этап дает веру в свою способность эффективно сражаться с любыми противниками. Повторяя сеанс за сеансом эти представления, вы все больше и больше будете верить, что так все и произойдет. А в результате этой установки сознания вы в экстремальной ситуации на самом деле станете действовать должным образом.

/* По существу дела, это так называемая идеомоторная тренировка./

Чтобы увидеть и почувствовать себя - киборга (киногероя, зверя или кого-то еще) - в действии, нужен соответствующий "строительный" материал. Мозг не может конструировать из ничего. Вернее сказать, он может, но тогда получается нечто совершенно фантастическое, не имеющее прямого отношения к реальности. Поэтому чем больше ваш двигательный и зрительный багаж впечатлений о рукопашном бое, тем лучше. Но если вам не удалось "увидеть" нужный образ, а вы его лишь "ощутили" или как-то иначе представили себе, не волнуйтесь. Просто большинство людей ориентировано на зрительное восприятие, однако есть и такие, у которых ведущим каналом получения информации является слух либо кинестетика (я, кстати говоря, принадлежу к последним). Так что не насилуйте себя, не заставляйте "видеть" то, что вам не удается. Лучше придерживайтесь более привычного и удобного для вас способа представления информации на экране сознания. Ведь все способы мышления (а оно суть процесс переработки информации) переплетаются, и человек, мыслящий зрительными образами, постепенно начинает их "чувствовать". А тот, кто склонен создавать чувственные образы, постепенно начинает видеть их.

Другая трудность, с которой приходится сталкиваться в процессе медитации (и вообще психотренинга) состоит в том, что мысли начинают отвлекаться, блуждать где-то далеко от происходящего. Обычно это связано с неумением концентрировать внимание, осложняемое, вдобавок, страхом ("ой, вдруг получится что-то нехорошее?"), сомнением ("ой, я знаю, ничего у меня не получится"), ожиданием сразу получить невероятный результат (задумался однажды на пять минут и тут же стал суперменом). В таких случаях надо остановиться и спросить самого себя: "Почему мне трудно сосредоточиться?". Уделите несколько минут размышлениям на эту тему, а потом снова вернитесь к своему упражнению и постарайтесь выполнить его со всем старанием, которое вам доступно.

Еще одно важное указание относительно мысленного проигрывания поведения в ситуациях рукопашного боя: как только наступает такой момент, когда вы не можете представить себе конкретные действия на каком-то отрезке боя, сразу необходимо восполнить этот пробел. Мысленные пробелы надо заполнять на физическом уровне, моделируя необходимые действия теми или иными движениями тела и конечностей. Или хотя бы путем зрительного восприятия подходящих действий, при наблюдении за сценами из кинофильмов, на соревнованиях, тренировках или во время уличных драк. Заполнив обнаруженную брешь, можно продолжить процесс мысленного конструирования, с обязательным достижением в процессе его своей победы. В уме, в воображении, вы должны всегда всех побеждать. В этом иллюзорном мире нет места сомнениям, нет и выбора: если не победитель, то побежденный. А зачем тогда весь психотренинг?!

ОРГАНИЗАЦИЯ ПРОЦЕССА МЕДИТАЦИИ сводится к соблюдению ряда условий (они по существу идентичны условиям НМР и АТ):

1. Обеспечить спокойную обстановку (исключить громкие или резкие звуки, вторжение посторонних людей, яркий свет, сильные запахи и т.д.

2. Принять удобную позу (идеальная для медитации - "лотос"). Это значит - спина выпрямлена, голова на одной линии с позвоночником, мышцы лица и тела максимально расслаблены, кроме тех, что обеспечивают саму позу.

3. Дышать надо только через нос, плотно сомкнув губы, но без всякого напряжения, без форсирования. Тип дыхания во время медитации - легкий, поверхностный ("как будто дыхания нет, хотя оно есть"). Если вы все делаете правильно, то иногда наступает удивительное ощущение, как будто дыхание в самом деле исчезло. Не пугайтесь, вы дышите!

4. Во всем теле должно ощущаться тепло, кожа может увлажняться от пота, лицо розоветь, руки (или одни только пальцы) могут подергиваться. Опять-таки, не пугайтесь, эти признаки указывают, что все идет так, как надо.

5. Наилучшее время для медитации - между тремя и пятью часами утра. Это период, который индусы называют "час Бога", а китайцы - "час тигра". Понятно, что человек, не ложащийся в постель раньше полуночи, не сможет медитировать в столь раннее время. Но в любом случае утренняя медитация не должна происходить позже семи часов.

Заниматься вечером трудно, так как целый день вы находились в сутолоке жизни. Настроиться на соответствующую волну вам помогут холодный душ, полчаса в одиночестве, прослушивание спокойной музыки (никаких песен!).

6. Для выработки соответствующего стереотипа надо медитировать всегда в одно и то же время. Допустим, это 5.30 утра. Значит, чтобы вокруг ни происходило, менять это время нельзя. Лучше уж пропустить один сеанс, чем менять время. Если вы пропустили свою сегодняшнюю медитацию, то не делайте из пропуска трагедию. И не пытайтесь восполнить пропущенное двойным или тройным увеличением длительности следующего сеанса. Это не приведет ни к чему хорошему, так же, как и обжорство.

7. Если вы медитируете неправильно либо слишком долго, то у вас скорее всего разболится голова, или же вы ощутите внутреннее напряжение, беспокойство, страх, может быть, даже впадете в депрессию. Любые неприятные последствия говорят о том, что вы что-то делаете неправильно. Надо остановиться, подумать и посоветоваться, чтобы не идти дальше ошибочным путем.

8. Рост психической тренированности можно сравнить с накачкой мускулатуры. Сегодня вы поднимали гантели десять минут и уже устали. А через два-три месяца те же самые гантели сможете поднимать час или больше, потому что мускулы окрепли. Точно так и медитация. Начните с 10-15 минут и прибавляйте не более 5 минут в течение одного месяца ежедневных занятий. А вообще верхним пределом медитации (для людей с опытом нескольких лет занятий) являются 2 часа. Нельзя весь день тратить только на нее. Она нужна нам для жизни, не наоборот.

Вхождение в боевой транс

	Есть упоение в бою,
У мрачной бездны на краю.


Михаил Лермонтов
Ранее было сказано, что процедуры блока "В" сводятся к выработке пускового механизма для вхождения в боевой транс.

Прежде, чем раскрыть этот механизм, необходимо объяснить смысл терминов "транс" и "пусковой механизм". Транс - это измененное состояние сознания. Имеется в виду тот факт, что в своем обычном (повседневном) состоянии мы ощущаем самих себя, воспринимаем других людей и совершаем разнообразные действия в соответствии с устоявшимися привычками, вкусами, убеждениями, на которые накладываются колебания настроения и всякого рода случайности. Но в ИЗМЕНЕННОМ СОСТОЯНИИ нас не узнать: психологически и поведенчески мы становимся совершенно другими людьми. Самым простым аналогом трансоподобного состояния бывает та стадия опьянения, когда человеку кажется, что ему "море по колено", и он совершает такие поступки, которых на трезвую голову никогда бы не допустил.

Одним из видов транса является гипноз. С точки зрения научной психологии, гипнозом считают "временное состояние сознания, характеризующееся сужением его объема и резкой фокусировкой на содержании внушения (или самовнушения)... В состоянии гипноза у человека могут возникать психические и физиологические реакции, не свойственные ему при обычном состоянии сознания" (Краткий психологический словарь. М., 1985, с. 64). Говоря о гипнозе, люди часто имеют в виду что-то почти сверхъестественное. И уж практически всегда связывают с тяжелым взглядом гипнотизера, движениями его рук, командой "спать!", прочими внешними атрибутами. Между тем, суть гипноза - это разница в тонусе всей массы нейронов головного мозга и какого-то одного их участка.

Академик Иван Павлов (1849-1936) представлял гипноз как бодрствование изолированного очага на фоне сна всей остальной коры полушарий человеческого мозга. Выдающийся современный психолог Милтон Эриксон (1901-1980) доказал существование и другого вида гипноза, не связанного со сном. В этом случае люди не спят, а бодрствуют, но один участок мозга перевозбужден, как бы "сверхбодрствует". Именно вторая теория хорошо объясняет множество случаев непонятного подчинения чужой воле, а также - что важно для нас - дает ключи к технике самогипноза. Следуя разработкам Эриксона и его последователей, любой нормальный человек может научиться входить в транс (т.е. в измененное состояние сознания) самостоятельно, притом не прибегая к наркотикам, аскетизму, ритмическим движениям, особому типу дыхания и прочим традиционным средствам.

Поскольку речь идет о конкретной разновидности измененного сознания - БОЕВОМ ТРАНСЕ, перечислю главные отличительные черты такового:

· господствующей эмоцией у человека, подавляющей или вытесняющей на какое-то время любые другие эмоции, становится ярость;

· исчезают всякие сомнения, колебания, страхи, человек делается необыкновенно решительным, его воля полностью реализуется в действиях;

· значительно снижается чувствительность к боли, вплоть до ее полного исчезновения;

· намного возрастают энергетические возможности организма за счет мобилизации всех его ресурсов;

· заметно ускоряется быстрота реагирования на изменения окружающей обстановки.

В связи с этими характеристиками необходимо прояснить смысл термина "ярость", так как его нередко путают с гневом, ненавистью и другими эмоциональными состояниями. Содержание терминов обычно раскрывают через их синонимы. В данном случае словарь русского языка называет такие, как "безудержность, бешенство, буйство, исступление, неистовство, неукротимость, остервенение". Все это различные оттенки ярости. А гнев - это "возмущение, злость, негодование", т.е. совсем иное психическое состояние.

Прекрасное описание ярости боя дал поэт:

И я был страшен в этот миг;
Как барс пустынный зол и дик.
Я пламенел, визжал, как он;
Как будто сам я был рожден
В семействе барсов и волков
Под свежим пологом лесов.
Казалось, что слова людей
Забыл я - и в груди моей
Родился тот ужасный крик,
Как будто с детства мой язык
К иному звуку не привык...
     (М.Ю. Лермонтов)
* * *

Теперь займемся пусковым механизмом. Это та волшебная кнопка, щелчком которой человек мгновенно вызывает у себя желаемое психическое состояние. А оно, в свою очередь, обеспечивает желаемое поведение в тех ситуациях, на которые рассчитан пусковой механизм. Говоря словами профессиональных психологов, он представляет "физическое действие, звук или событие, которое вызывает, стимулирует либо активизирует соответствующее действие, эмоцию, обусловленную реакцию" (Пауэлл Т., Пауэлл Дж. Психотренинг по методу Хосе Сильвы. СПб, 1996, с. 41). Выражаясь немного по-другому, можно сказать, что пусковой механизм - это конкретный стимул, включающий сформированный условный рефлекс. Например, в опытах И.П. Павлова таким стимулом для бедных собачек служил звонок, на звук которого они реагировали так же, как на вид пищи (слюноотделением и секрецией желудочного сока).

У Эриксона стимул для запуска условного рефлекса (т.е. пусковой механизм) называется "якорь". В роли "якоря" может выступать то, что мы видим (чье-то лицо, характерный жест, какое-то изображение и т.п.); то, что мы слышим (голос, слово, музыка, шумы); то, что мы чувствуем (мышечное напряжение или расслабление, боль, тепло, холод, прикосновение и т.д.). Соответственно, в терминах эриксоновского гипноза "якоря" подразделяются на визуальные (воздействующие через зрение), аудиальные (воздействующие через слух) и кинестетические (воздействующие через физические ощущения).

Человек отличается от других животных, в частности от собак, тем, что у него условный рефлекс часто формируется сразу после первой встречи с какой-то последовательностью событий. Например, человек, которого избили либо ограбили на темной улице, начинает бояться темноты или хождения по этой конкретной улице. Отрицательным якорем для большинства людей является похоронная музыка. Стоит ее услышать, и настроение понижается, так как когда-то похороны вызвали тягостные переживания и неизбежные мысли о своей собственной кончине. Короче говоря, мы в своей жизни постоянно имеем дело с огромным количеством неосознаваемых нами условных рефлексов, срабатывающих от разнообразных якорей, которые тоже не осознаем. (Смысл всех этих рассуждений заключается в том, что я пытаюсь объяснить, как данный феномен поставить себе на службу.)

Тут может возникнуть вопрос: почему нам требуется именно гипнотический транс, а не какой-то другой, скажем, наркотический? Ответ содержится в приведенном выше определении сущности гипноза. Надо, чтобы вступив в бой, мы действовали в ходе его на "автопилоте", не испытывая при этом никаких других эмоций, кроме ярости. Такое возможно лишь в том случае, если нами начинает управлять преимущественно правое полушарие головного мозга (обеспечивающее наглядно-образное и наглядно-действенное мышление), тогда как работа левого (логическое, оценочное мышление) подавляется.

А это, в свою очередь, возможно лишь при условии "значительного сужения объема сознания" (условно говоря, "экран сознания" должен померкнуть) и одновременной с таким угасанием "резкой фокусировкой на содержании внушения". В нашем случае содержание представлено образом идеального бойца (киборга, хищного зверя, легендарного персонажа, киногероя или кого-то еще). Если размышления прекратятся, образ же, напротив, "вспыхнет" в мозгу ярчайшей живой картиной, то последуют "психические и физиологические реакции, не свойственные человеку при обычном состоянии сознания". И тогда сражаться с врагами будем уже не мы, какими все нас знают в обыденной жизни, а кто-то другой, чей образ "сидит" в бессознательной сфере психики, потому что мы "посадили" его туда в процессе самопрограммирования и медитаций.

Кое-кто захочет спросить: известны ли в боевых искусствах методы подобной трансформации на основе психотренинга? Конечно, да. Первыми приходят на ум знаменитые ниндзя. Позволю себе процитировать два небольших отрывка из собственной книги:

"Ниндзя мог на какое-то время становиться сверхчеловеком, произнося магические заклинания (дзюмон), сплетая пальцы в замысловатые комбинации (кудзи-ин) и мысленно отождествляя себя с одним из девяти мифических существ: вороном-оборотнем Тэнгу небесным воином Мариси-тэн, повелителем ночи Гарудой, великаном Фудо-ме и другими. В результате он обретал те психические и физические качества, которые требовались в данный момент: силу, быстроту движений, нечувствительность к боли и ранениям, прилив энергии и так далее... Он, говоря современным языком, запускал определенную программу в своем биокомпьютере. Все остальное происходило как бы само собой" (Тарас А.Е. Воины-тени: ниндзя и ниндзюцу. Минск, 1996, с. 224, 219).

Сегодня мы можем сказать, что ниндзя использовали самогипноз на основе "якорной" техники. Совершенно по Эриксону, который объяснил методы такого рода лет через 500 или 600 после их изобретения. Ниндзя задействовали сразу три якоря: кинестетический (сплетение пальцев), аудиальный (звукорезонансная формула) и визуальный (зрительный образ). Тем самым они обеспечивали надежность пускового механизма для вхождения в боевой транс. Нам остается последовать их примеру. В самом деле, зачем "изобретать велосипед", если его давно уже придумали.

* * *

Специалисты отмечают, что искусство применения "якорей" для вхождения в транс основывается на удачном выборе моментов для их постановки, удачном выборе типов "якорей" и удачном воспроизведении уже поставленных*. Самыми надежными являются кинестетические якоря, так как телесные ощущения ВСЕГДА легко воспроизвести и они легко воспринимаются подсознанием.

/* См.: Горин С.А. А вы пробовали гипноз? - СПб, 1995, с. 147./

Вряд ли можно надеяться, что для решения такой сложной задачи, как безотказное вхождение в боевой транс достаточно одного якоря и одной попытки его использования. Нет, это довольно длительный процесс, требующий многократного повторения на тренировках определенной процедуры, о сути которой я скажу чуть позже. Что же касается типов якорей, запускающих в действие желаемую реакцию, то мы для надежности возьмем на вооружение и жест, и звукорезонансную формулу и образ.

Жест - это сжатие пальцев обеих рук в "кулак дьявола", хотя, в принципе, вы можете использовать и что-то другое, например, сжимание большого пальца одной руки большим и указательным пальцами другой. Мантра (звукорезонансная формула) должна быть очень простой. Например, слово "раум", связанное, по воззрениям йогов, с агрессивностью. Но в любом случае слово это должно быть коротким, резонирующим, не встречающимся в повседневной речи и хранящимся в тайне от всех других людей, даже самых близких. Ну а зрительным образом станет изображение того идеального бойца, с которым вы хотите себя отождествить, причем в его окраске должны преобладать цвета агрессии - красный, желтый, оранжевый. Понятно, что об этом вы тоже не должны рассказывать ни одному человеку на свете. И еще хочу напомнить о том, что зрительный образ должен быть предельно конкретным. Вот почему весьма желательно иметь его в виде какой-то яркой картинки, служащей объектом для медитации.

Теперь о самой процедуре. Считается, что программирование - это процесс компоновки и ввода в мозг специальной информации, рассчитанной на то, чтобы вызвать совершенно определенную реакцию психики и тела. Программирование позволяет использовать скрытые возможности организма для достижения того, чего вы хотите - и чего у вас сейчас нет. Программирование наиболее эффективно в том случае, если осуществляется в состоянии релаксации (См.: Пауэлл Т., Пауэлл Дж. Психотренинг по методу Хосе Сильвы, с. 44).

Посредством медитативной практики вы "пропитали" бессознательную сферу своей психики образом идеального бойца. Чтобы получить возможность действовать в этом образе (стать им), вы начинаете внушать себе в СР следующую программу (через магнитофонную запись):

- Каждый раз, когда я буду сжимать в кулак дьявола пальцы обеих рук и произносить волшебное слово (например, "раум" - в этом месте вы должны слышать свою мантру), я буду превращаться в... (здесь называется конкретный образ).
Предположим, вы избрали образ хищного зверя. Тогда ваша тренировка может выглядеть следующим образом. Вы расположились возле своих тренажеров. Ваше тело расслаблено, лицо выражает благодушие, глаза чуточку улыбаются. Но вот вы сжали пальцы соответствующим образом и произнесли про себя мантру, представили себя зверем. В то же мгновение вы как бы взрываетесь изнутри. Мощный, парализующий волю крик, атакующая боевая стойка, перекошенное яростью лицо, дикий взгляд, оскаленные зубы. И тут же следует бой: серия мощных ударов по тренажерам. Удары в полную силу и крик обязательны, иначе, во-первых, ничего вы у себя не разовьете, а во-вторых, причините вред своей психике и телу.

Конечно, поначалу вхождение в образ будет в большей мере театром, актерской игрой, чем истинным состоянием. Так ведь на пустом месте никогда ничего не появится. Желаемые изменения психики обеспечит только многократное повторение. Рано или поздно условный рефлекс выработается. Когда он сформируется, вы сможете усложнить упражнение. Тогда, сжав кулаки и произнеся заветное слово, вы будете внешне оставаться воплощением благодушия, спокойствия, доброты, а в хищного зверя превращаться внутренне. Вот это уже высший пилотаж, недоступный абсолютному большинству тех самовлюбленных "мастеров", что в изобилии встречаются на территории СНГ и Европы.

* * *

Существует ряд условий, обеспечивающих успешность психотренинга. Их можно назвать так: соответствие, развитие, желание, вера.

СООТВЕТСТВИЕ. Культивируемый человеком образ идеального бойца должен соответствовать его общей философии жизни. О ней я уже говорил раньше (в главе "Задачи психологической подготовки"). Если такого соответствия нет, если самое важное для данного индивида - ВЫЖИТЬ, а цена значения не имеет, то ничего у него не получится. Идеальный боец не думает о том, что врагов слишком много, что шансы на победу невелики, что можно сдаться на милость неприятеля. Не думает он и о том, что с ним будет, если он кого-то убьет, изувечит, сделает инвалидом.

Он рассуждает иначе: меня хотят убить, значит враг должен быть уничтожен! Разве зверь помышляет о сдаче в плен или беспокоится о том, как бы это не ободрать шкуру противника немного больше, чем следовало? Даже если суждено погибнуть, это не волнует идеального бойца. Победа все равно останется за ним: он не сдался, не дрогнул и не дал унизить себя. Собственное достоинство, самоуважение, гордость для него дороже жизни. Между тем есть много людей, которые позволят оплевать их от головы до пяток и вообще подвергнуть любому издевательству, только чтобы не слишком зверствовали, а главное - сохранили жизнь. Все, о чем говорится здесь - не для них.

РАЗВИТИЕ. Карлос Кастанеда в одной из своих книг, посвященных магии американских индейцев, задает риторический вопрос: способен ли стать ягуаром человек, не обладающий ни одним из тех физических и психических качеств, что присущи настоящему зверю? Иначе говоря, любое здание строят из чего-то более осязаемого, чем воздух.

Идеальный боец - по определению - бесстрашен. А стать им желает человек, вполне вероятно, просто отравленный всевозможными страхами, начиная с ежедневной боязни не успеть вовремя сесть в автобус и кончая мыслями о смерти, мучающими его по ночам. Или возьмем физический план. Человек этот грезит об ударе, проламывающем стены, тогда как в действительности не способен сломать дощечку толщиной всего в полсантиметра!

Поэтому требуется развивать у себя весь набор идеальных качеств, пусть в ограниченных масштабах. Можно даже составить их перечень ("инвентарь") и регулярно отмечать, как далеко удалось продвинуться по пути развития. Например, вы боитесь падать, тем более на спину? Научитесь делать это легко в любом месте. Сначала сидя на стуле, на мягкий толстый ковер. Потом без стула, затем перейдите на деревянный пол, еще позже смените дерево на уличный асфальт. Вы не обладаете сокрушительным ударом? Начните с отработки его на листках бумаги, рано или поздно дойдете до двухсантиметровой доски. Вы боитесь прыгнуть на землю с верхушки крыши одноэтажного дома? Для начала освойте прыжки из его окна.

Бессознательная сфера устроена так, что любой успех (равно как и неудача) в любой области немедленно распространяется на те отделы психики, которые обеспечивают иные виды деятельности. В первую очередь всякий успех или неудача влияет на то, что для данного индивида наиболее значимо. Мы говорим здесь о том, что хотим стать "боевой машиной", идеальным бойцом, сметающим всех на своем пути. Значит, требуется идти от одной маленькой победы над своими слабостями к другой. И делать это все время, каждый день, во всем, чем приходится заниматься. "Я сегодня не такой, как вчера", - поет эстрадный певец. Эти слова вполне нам подойдут, но требуется добавить еще одно: "лучше!".

ЖЕЛАНИЕ. И вот тут-то встает вопрос: а хотите ли вы стать сегодня лучше, чем вчера? И вообще, так ли уж требуется вам умение входить в боевой транс?

Есть разница между желанием и обычным хотением. Многие люди как будто "хотят" улучшить себя, например, научиться драться. В таком случае, почему они, заплатив деньги за месяц занятий в клубе, после одной-двух недель тренировок навсегда исчезают из зала? В прежние годы, когда я занимался по вечерам тренерской работой, меня постоянно занимал этот вопрос. Если бы дело было в том, что я им не понравился и они перешли к другому наставнику, ответ лежал бы на поверхности. Но в том-то и суть, что они "вдруг" начинали понимать, что рукопашный бой - занятие не для них. И это касается не одной лишь самозащиты. Смешно, но факт: для слишком многих людей единственное по-настоящему увлекательное занятие сводится к максимальной загрузке прямой кишки. Все остальное им как бы не по плечу.

Мастеров в любом деле немного. Почему? Да потому что только немногие проделывают на самом деле всю ту работу, что требуется для достижения желаемых результатов. Следовательно, измерить силу своего желания очень просто. Задайте себе вопрос: готовы ли вы трудиться без всякого увиливания столько, сколько потребуется, даже если это займет уйму времени? Например, вы разработали программу своей общефизической подготовки и решили в рамках ее КАЖДОЕ утро полчаса выполнять специальный комплекс упражнений. Ну и сколько раз за прошедший месяц вы нарушили свой график? Почему не занимались вчерашним утром? Ах, накануне шел интересный фильм по телевизору, вы легли слишком поздно. А кто мешал вам встать после этого как обычно? Стало жалко себя? Что ж, жалейте и дальше, только враг вас не пожалеет.

Человек, рассуждающий в духе того, что "нечего истязать самого себя дурацкими обязательствами" редко когда ведет дневник. А я его вел много лет и убедился: любые поблажки себе в течение одного-двух месяцев превращаются в зияющий провал, чем бы при этом ни занимался. Если регулярно находишь оправдание своей слабости, лени, расхлябанности, любым другим недостаткам, чего ждать от себя чудесного преображения в экстремальной ситуации? Откуда взяться тогда стальной воле, решительности, упорству? Вот мы и видим все время в кино, как "обыкновенные люди", попав в какую-нибудь гнусную историю (скажем, став заложниками или жертвами бандитов) весь фильм пытаются отыскать в себе хоть какое-то мужество. Но пока кто-то из них настроится на то, чтобы начать действовать, его и всех остальных буквально вываляют в дерьме. Более того, кого-то обязательно еще и убьют.

ВЕРА. Для большинства вера есть нечто из области религии. Тогда как в действительности вера - самая могучая сила на свете. Потенциально ею обладает каждый, но в реальности только единицы. Казалось бы, чего проще, взял да и поверил во что-нибудь. Например, в Бога. Так нет же, в душе постоянно сомневаются, отсюда афоризм, выражающий всю ущербность психологии современных обывателей: "Боже, если ты есть, спаси мою душу, если она есть!"

Чтобы вера из потенциального состояния перешла в актуальное, ее надо тренировать каждый день, наращивая помаленьку свои духовные мускулы. Мозг не знает разницы между фантазией и реальностью. Чувства юмора он тоже лишен, шуток не понимает. Что вы на самом деле думаете, то и получите. Если не ждете в глубине души успеха, не верите в собственное превращение, тем самым закладываете в мозгу яркие образы сомнений. И тогда он отвергает вашу желанную цель. Неуверенность в себе, сомнение в обязательном достижении желаемого результата делает образ идеального бойца расплывчатым, тусклым, бессильным. Такому образу не хватает "психической энергии" для воздействия на нейроны мозга, поэтому они не воспринимают его как своего господина.

Если вы, занявшись психотренингом, думаете, что дело лишь в том, чтобы как можно чаще грозно таращить глаза, вопить дурным голосом и колошматить "кулаками дьявола" по мишеням, то вы заблуждаетесь. Хотя делать все это тоже надо, секрет все же в другом. Измененное состояние сознания (транс) не может свалиться откуда-то извне. Оно должно возникнуть внутри. А для этого, помимо всего прочего, требуется истово (это значит, изо всех сил) ВЕРИТЬ в то, что так оно и произойдет. Тут не должно быть никаких свидетелей, никаких критиков, никаких насмешек. Это сугубо индивидуальное, тайное от всех занятие. Вам надо бережно растить маленький росточек, оберегая его от злых ветров, от копыт, от засухи. Помните, что горчичное зерно - самая малая вещь, однако из него вырастает могучее дерево! Так и вера собирается по капельке.

* * *

Соотношение двигательной тренировки физической и умственной (психической) должно быть равным. В этой связи не могу не вспомнить рассказ Германа Попова, создателя популярной школы Чой. Лет 12 или 13 назад он мне сказал, что когда жил в Бирме, занимался там в семейной школе "удава". Будучи в те времена убежденным марксистом, он отрицал всякую мистику и потому не ходил на утренние трехчасовые занятия медитацией и прочими не совсем понятными "штучками". Он был убежден, что главное - это вечерние трехчасовые занятия техникой боя. Но к концу своего пребывания в Рангуне (столице Бирмы), сравнивая достигнутые им результаты с результатами тех, кто занимался по полной программе, он понял, что не получил ровно половину необходимых знаний, притом более важную!

Применительно к сюжету нашего разговора, эта история означает следующее: тратите вы в неделю, скажем, 6 часов на занятия рукопашным боем, извольте ровно 6 часов уделять и психотренингу. Конечно, заниматься 6 раз в неделю по одному часу гораздо лучше, чем один раз - шесть часов подряд. Приходится говорить о подобных вещах потому, что слишком часто встречаются люди, в упор не понимающие казалось бы очевидных вещей. Я получаю вот уже шестой год подряд огромную почту со всего бывшего СССР, поскольку издаю журнал боевых искусств. И знаю, что это именно так.

В завершение темы хочу сделать предостережение: в сознательном культивировании агрессивности таится серьезная опасность. Используя имена персонажей знаменитой повести Роберта Стивенсона, можно сказать, что в каждом человеке есть две ипостаси личности: "хорошая" - Джекилл, и "плохая" - Хайд.* Может случиться так, что человек выпестует в себе или разбудит (что почти одно и то же) кровожадное чудовище, жаждущее все новых и новых злодеяний. Навсегда останется отвратительным мистером Хайдом, прячущимся за личиной добропорядочного доктора Джекилла.

/* Кстати, любой читатель может убедиться в этом факте на собственном примере - был бы фотоаппарат. Сделайте снимок самого себя точно в фас. Затем свое лицо на фотопленке (2 кадра подряд) разделите пополам и сложите два новых лица: одно из двух правых половинок, другое - из двух левых, и отпечатайте получившиеся негативы на фотобумаге. Результат ошеломляющий. Родная мать не хочет верить своим глазам - что в ее сыне таятся две столь разные личности - ангел и мерзавец./

Как избежать подобной опасности? Прежде всего, стараться быть нравственным человеком. Не из страха перед чьим-то мнением, не из подражания обычаям предков, а исключительно из чувства долга перед самим собой, из уважения себя. Никогда и нигде не роняйте своего достоинства, не суетитесь, не будьте мелочны, держите свое слово и все в том же духе. Помните: чем больше достоинства, благородства, внутренней силы увидят в вас другие, тем больше станут уважать, тем охотнее подчинятся. Не делайте ничего постыдного ни на людях (это легко), ни наедине (что гораздо труднее). Нравственность и психическое здоровье связаны между собой напрямую. Но об этом надо рассказывать отдельно.

Антон КЕМПИНСКИ

СТРАХ

Страх в мире человеческих переживаний - явление столь распространенное и имеет столько разных оттенков, что трудно решиться не только на попытку его объяснения, но даже его рациональной классификации. В каждом языке существует много определений для этого чувственного состояния. Они представляют наилучшую, на многовековом опыте опирающуюся классификацию, однако, когда приходится давать определение таких понятий, как, например, страх, ужас, боязнь, тревога и т.п., то, несмотря на то, что, как правило, можно чувствовать правильность или неправильность употребления термина, дать его ясное определение не удается. Впрочем, обычно так бывает всегда, когда речь идет о понятиях, касающихся наиболее личных переживаний. Их можно чувствовать, но трудно определять. Собственный мир, в противоположность миру окружающему, как бы ускользает от попыток классификации и интеллектуальной манипуляции.

На основе аналогии основной двигательной системы можно с большой вероятностью принять, что реакции страха выступают во всем животном мире, даже на самых низких уровнях филогенетического развития. Разумеется, качество переживания разное, в зависимости от ступени развития. Рассуждения такого рода возможны исходя из того, что помимо человека также и другие живые организмы переживают свою жизнь, не являясь ничего не чувствующими автоматами.

Если мы стеблем травы подразним какое-нибудь насекомое, то вызовем у него либо сильные, хаотические движения бегства, либо оно замирает в неподвижности. Тот же самый тип реакции можно встретить и у человека в ситуации максимальной опасности, реальной, либо бредовой. Говорится, что человек "замер" либо "обезумел" от страха. При шизофрении, когда нормальные человеческие переживания достигают крайней степени выраженности, оба типа реакции встречаются в кататоническом торможении или возбуждении.

Богатство форм поведения в животном, а также человеческом мире можно определить схематически посредством двух двигательных векторов: "к" и "от" окружающего мира. В первом случае поступающий извне сигнал вызывает сближение, в другом - отдаление от источника стимуляции. Основная двигательная реакция является антиципацией того, что наступит, своеобразным исчислением вероятности относительно того, удовлетворит окружающий мир основные потребности индивида или нет. Субъективным коррелятом движения "к" окружающему миру являются позитивные чувства, переживаемые человеком, как любовь, дружба, симпатия и т.д., а противоположного направления - негативные чувства, как страх, ненависть, враждебность, презрение и т.п. Негативная антиципация, или установка "от" окружающего мира, содержит в себе две возможности: либо "я уничтожу мир", либо "сам буду им уничтожен". Бегство и агрессия, а также соответствующие им чувства страха и ненависти стоят очень близко друг к другу, а часто вообще неразделимы.

По мнению Шумана, чувства являются "субъективным проявлением положительных, т.е. пропульсивных и ассимилятивных, либо отрицательных, т.е. репульсивных и оборонительных реакций организма на окружающий мир, а также достижения организмом внешнего и внутреннего равновесия, или же его недостижения". Бжезицкий противопоставляет биполярность чувств монополярности логического рассуждения. Карен Хорни схематически определяет отношения между людьми посредством трех векторов: "к", "от" и "против".

Понятно, что враждебный мир требует значительно большей мобилизации сил, нежели мир дружественный. В бегстве и борьбе расходуется больше энергии, нежели в безопасном и спокойном окружении. Позитивная установка связывается с преобладанием анаболических (построение), а негативная - с преобладанием катаболических (распад) процессов. В первом случае баланс обмена с окружением полезен для организма; он строит себя за счет окружения, во втором - баланс отрицательный (для организма); преобладает процесс уничтожения собственной структуры.

Обмен со средой, разумеется, не может быть однонаправленным, исключительно анаболическим, ибо его сущностью является построение и уничтожение, диалектика жизни и смерти. Строя свою индивидуальную структуру, люди уничтожают структуру своей среды, т.е. живут за счет жизни других живых существ и одновременно уничтожается также собственная структура для высвобождения энергии, необходимой для борьбы за жизнь, и одновременно индивид находится под угрозой уничтожения со стороны других живых существ.

Нельзя также устранить из жизни всех переживаний, которые связаны с аспектом ее уничтожения, а именно, боли, страдания, страха и ненависти, подобно тому, как нельзя представить ее себе без позитивных переживаний, связанных с аспектами ее творения: радости, наслаждения и любви.

При всех попытках анализа основных переживаний важно правильно поместить их на оси времени. Иначе представляется уничтожение в непосредственном столкновении, и иначе - на дистанции. В настоящем времени частичное уничтожение даст переживание боли, в то время как полное, т.е. смерть, не есть уже переживание, но конец всего. Агония, вероятно, обусловлена отчаянным усилием отдаления от смерти, максимальной мобилизацией организма для борьбы за жизнь, в которой минуты, когда организм готов сдаться, связываются с потерей сознания, бегством в сновидения, в молниеносные образы прошлого. Бегство от действительности в виде разных форм нарушения сознания является при этом своеобразной защитой перед слишком близким столкновением с полной деструкцией.

Во временном отдалении опасность уничтожения представляется в форме сигнала из окружающего мира, который тем самым изменяется в мир опасный и враждебный, либо сигнала изнутри собственного организма, который в результате вызывает беспокойство. Не всегда сигналы соответствуют действительной опасности, и чем более развита сигнальная система (органы чувств, нервная система и двигательный аппарат), тем больше возможности разнообразных трансформаций внешних или внутренних стимулов в отдельных звеньях рефлекторной дуги. Тем самым больше их способность отрывается от конкретной ситуации, а в связи с этим все чаще конкретная опасность заменяется абстрактной.

Сигнал опасности возбуждает установку "от" окружающего мира, которая связывается, как уже упоминалось, с общей мобилизацией организма для бегства или борьбы, а субъективно выражается в переживаниях страха и ненависти. Не вдаваясь в обсуждение сложной и пока еще только частично изученной физиологии этой основной установки, можно сказать, что у высших животных и у человека мобилизация организма осуществляется, главным образом, через сильную разрядку в вегетативно-гормональной системе. Эта разрядка иногда может быть столь сильной, что сама по себе приводит к смерти. Выражение, что кто-то "умер от страха" не является только фигуральным. Смерть без явной органической причины известна клиницистам и патологоанатомам. У так называемых примитивных народов встречаются случаи смерти, вызванные нарушением табу или проклятием колдуна; это - "смерть Вуду", описанная, например, выдающимся физиологом Кэнноном. Из его концепции о роли вегетативной системы в эмоциональной сфере родилась позднее теория стресса Селье. Острая кататоническая шизофрения может окончиться смертью, одной из причин которой, вероятнее всего, является страх.

Минуя редкие случаи, в которых само приготовление к борьбе за жизнь - биологическая "холодная война" с окружающим миром - кончается смертью, можно принять, что разнообразные физиологические реакции, сообща вызывающие общую мобилизацию организма, имеют целевой характер. Эта целенаправленность зависит, однако, от того, в какой степени антиципация будущего является правильной, окажется ли мобилизация необходимой или избыточной. Она необходима тогда, когда после нее следует требующая крайнего напряжения сил борьба за жизнь; избыточна тогда, когда после нее ничего не происходит и вся мобилизация оказывается неэкономичным выделением энергии.

У студентов, ожидающих трудного экзамена, работа сердца сравнима по интенсивности с его работой при высокогорном восхождении. Так стесняющее в товарищеских контактах потение ладоней облегчает захват противника в яростной борьбе. Позывы к мочеиспусканию и дефекации физиологически целесообразны, так как легче убегать или бороться с пустым мочевым пузырем и кишечником, но вызывают хлопоты, если столкновение с окружением принимает иные формы. Увеличение свертываемости крови противодействует кровотечению, которое в жестокой борьбе неизбежно, но если до такой борьбы дело не доходит, оно может привести к инфаркту. Подобных примеров можно найти значительно больше.

В человеке существует противоречие между его основной ориентацией в окружающем мире, которая, как и у животных, осциллирует между установками "к" и "от" окружения и связывается с вегетативно-гормональной разрядкой и его актуальным поведением, в котором преобладает установка "над", т.е. осцилляция между преобразованием окружения соответственно собственной структуре и преобразованием себя соответственно структуре своего окружения. Эта установка не требует общей мобилизации организма, но принуждает к образованию все новых функциональных структур в постоянном взаимодействии с окружением. С анатомической точки зрения развитие этой установки у человека связано с развитием неокортекса, в то время как основная ориентация (установка "к" или "от") зависит, прежде всего, от филогенетически более древних частей нервной системы, которые тесно связаны с эндокринной системой. Мозг человека, что касается древних его частей, немногим отличается от мозга низших млекопитающих. Филогенетическое развитие концентрируется на коре мозга, в особенности на ее молодых частях, т.е. неокортексе. Во временном аспекте основная ориентация (установка "к" или "от") опережает детальную и конкретную (установка "над"), в которой осуществляется более точный анализ ситуации и выбор одной из многих форм взаимодействия с окружением. В противоположность установки "над", установки "к" или "от" отличаются большой инерцией, бедностью потенциальных функциональных структур и легкостью их закрепления. Следствием этого часто бывает то, что одна из основных установок сохраняется значительно дольше, чем это необходимо. Можно наблюдать людей, которые всю свою жизнь проявляют установку страха или агрессии, так что их установки трактуют как конституциональные и в зависимости от разделяемых взглядов объясняют их генетическими влияниями или внешними, закрепленными в раннем детстве.

Как представляется, негативные установки (ориентация "от" окружения) имеют большие шансы закрепления, нежели позитивные. Ибо они вызывают большую мобилизацию организма, которая по механизму порочного круга еще больше усиливает данную установку. Когда какой-то сигнал из окружения возбуждает чувство страха, то сопутствующая ему вегетативно-гормональная разрядка усиливает чувство страха, что, в свою очередь, увеличивает оборонительную мобилизацию организма и так дальше по кругу, теоретически до бесконечности. Выходом из порочного круга становится какая-либо двигательная активность, в которой хотя бы частично разряжается мобилизация организма. Потому в состоянии беспокойства осуществляется ряд бесцельных движений, как хождение туда и обратно, стучание пальцами по столу, ритмическое притопывание ногой и т.п. В сновидениях страшные ситуации переживаются обычно сильнее, чем аналогичные ситуации наяву, вероятно, потому, что возможности двигательной разрядки во время сна ограничены. Само лишение двигательной свободы усиливает страхо-агрессивное напряжение. Собака на цепи становится злой, раб всегда страшен. И даже бездеятельность, хотя бы в состоянии благостного расслабления, спокойствия и чувства счастья, через некоторое время приводит к состоянию беспокойства, которое мобилизует к активности. Это была бы положительная сторона негативной установки; благодаря ей нельзя застыть в едином пункте, противостоять тем самым процессу жизни, основной чертой которого является изменчивость.

Ситуации, вызывающие установку страха, можно поделить на четыре группы: связанные с непосредственной угрозой жизни, с социальной угрозой, с невозможностью осуществления собственного выбора активности и с нарушением существующей структуры взаимодействия с окружающим миром. Следовательно, в зависимости от генезиса можно говорить о страхе биологическом, социальном, моральном и дезинтеграционном. Само протекание реакций страха обычно не позволяет нам различать, с каким видом страха мы имеем дело. Это возможно лишь при подробном анализе ситуации, вызывающей установку страха. Например, в неврозах часто встречаются приступы сильного страха смерти, который вовсе не является биологическим страхом, так как смерть больному не грозит и, наоборот, на начальной стадии онкологического заболевания нередко выступают симптомы невротического беспокойства с тематикой, позволяющей предполагать социальный или моральный страх, а фактически за ними стоит биологический страх.

Биологический страх вызывается ситуацией, угрожающей непосредственно жизни. Угроза может исходить извне или изнутри организма. В первом случае угроза осознается ясно, и при этом мы говорим о страхе. Он бывает сильнее, если нет возможности действовать, если человек чувствует себя в отношении опасности беззащитным. Даже сознание, что можно самому лишить себя жизни, уменьшает напряжение страха. В другом случае осознание угрозы неопределенное, туманное. Есть только страх, но причины его неизвестны. Он возникает при нарушении внутреннего равновесия в организме и, следовательно, при каждой вегетативно-гормональной разрядке, сопутствующей иным видам страха. Что касается его первичной формы, можно полагать, что страх, как выражение нарушения внутреннего равновесия, возникает тогда, когда нарушается метаболический обмен организма со средой. Главным элементом этого обмена является кислород. Кислородная недостаточность, сильнее всего отражающаяся на нервной системе, возбуждает состояние страха. Страх этого вида возникает при инфаркте сердца, при острой недостаточности кровообращения, бронхиальной астме, потере крови и т.п. Усиление страха зависит от степени уменьшения доступа кислорода и потому страх при инфаркте сильнее, чем при анемии. Недостаток других элементов метаболического обмена: воды, питательных веществ, обычно не вызывает столь сильных состояний страха, как недостаток кислорода.

Основные потребности организма можно разместить во временной последовательности соответственно времени, в течение которого их неудовлетворение приводит к смерти. Единицами времени для кислорода были бы минуты, для воды - часы, для пищи - дни. Чем короче период, тем быстрее нарастает страх.

Страхи на сексуальной почве у человека встречаются чаще, чем те, что связаны с угрозой жизни. Можно было бы причислить их к биологическому виду страхов, исходя из того, что при этом речь идет об угрозе жизни, правда, не индивида, но вида. Угроза жизни индивида здесь только опосредованная в смысле невозможности проверки своей мужской или женской ценности и достижения разрядки в стремлении к соединению с окружением (полная реализация установки "к"). В противоположность биологическим потребностям, связанным с сохранением жизни, сексуальные потребности не подлежат жестким требованиям времени, их можно откладывать даже до бесконечности. Такое положение способствует возникновению готовности к страху, или страхо-агрессивной готовности.

Следствием закона сохранения вида является создание социальной жизни. Как в отношении длительного периода абсолютной зависимости от ближайшего окружения, так и в отношении возможности закрепления форм социальной жизни (социальное исследование), человек, в наибольшей степени, по сравнению с остальными живыми существами, является существом общественным. Он не может жить и развиваться без других людей и без их культурного наследия. Под их влиянием он моделирует свою основную ориентацию в окружающем мире и связанные с ней основные эмоциональные установки. От них он перенимает большинство готовых форм взаимодействия с окружением. Окружающий мир является для него, прежде всего, миром людей. Следовательно, понятно, что исключение из социального мира, социальная смерть равняется для человека биологической смерти.

Случается, что эту последнюю человек выбирает себе сам, как на войне или в случае самоубийства ради спасения чести, чтобы избежать социальной смерти. Боится остракизма, осмеяния и других форм социального отвергания. С самых ранних лет он чувствует на себе взгляд других и ему трудно от этого оценивающего взгляда освободиться. Его мучает чувство несправедливости, когда суждение окружающих о нем кажется ему неправильным, или чувство вины, когда, принимая это суждение, он сам себя казнит. Его образ социального мира часто бывает фиктивным, являясь только отражением его собственных чувственных установок. Эти установки, однако, находятся под сильным социальным давлением. Иногда большие социальные группы имеют идентичное отношение к индивидам или целым группам, особенно к недостаточно знакомым. Эта "заразительность" эмоциональных установок вытекает, вероятно, из того, что в социальной ориентации невозможно сохранить безразличную установку. В отношении к другому человеку приходится принимать установку "к" или "от". Безразличная установка является по сути негативной установкой, трактовкой другого человека как мертвого предмета, возбуждает в нем страх или ненависть. Под маской безразличного отношения человека к человеку в технократически организованном обществе кроются обычно страх и агрессия. Социальная ориентация, не терпящая, следовательно, пустоты, легко заполняется чувствами, индуцированными ближайшим окружением. Чувства, особенно негативные, легко переносятся от одного человека к другому. Беспокойство матери переносится на ребенка, экспрессия страха одного лица в толпе может вызвать общую панику.

Никогда человек не вырастает из своих детских лет настолько, чтобы не искать опоры и участия в своем социальном окружении. Если же он находит в нем отвергание, враждебность или безразличие, в нем возбуждаются негативные чувства страха и ненависти, которые в свой черед усиливают негативное отношение общества. Опять действует здесь механизм порочного круга.

Моральный страх можно трактовать как интернализованное общественное зеркало. Судья, находящийся вовне, как бы входит вовнутрь, образуя инстанцию, называемую совестью либо фрейдовским Супер-Эго. Этот собственный судья и обвинитель неоднократно бывает более суров, нежели социальное окружение. Неизвестно, в какой степени генезис совести связывается с интернализацией социальных норм, а в какой степени вытекает из самой структуры активности живых существ. Одной из основных черт их активности является способность самоконтроля. Результат каждого действия вновь отслеживается и влияет на коррекцию первичной функциональной структуры. По сути это принцип обратной связи, который легче всего наблюдать в деятельности нервной системы. Например, в каждом движении, помимо потока импульсов, поступающих от нервных центров к соответствующим группам мышц, существует поток импульсов, протекающих в обратном направлении - от мышц к центральной нервной системе. Эти импульсы сигнализируют, как выполнена команда из центра, как данная функциональная структура была реализована. Под их влиянием импульсы, поступающие на периферию, к мышцам, подлежат изменению. Повреждение обратных путей приводит к серьезным двигательным расстройствам. Это - самоконтролирующая система двигательной активности; она функционирует без участия сознания, но воистину является своеобразной "совестью" мышечной активности; она дает оценку того, было ли данное движение выполнено хорошо или плохо. Наивысший уровень интеграции деятельности нервной системы связывался бы уже с сознательной оценкой собственной активности. Оценка самого себя была бы, следовательно, результатом развития механизмов самоконтроля. В таком понимании человеку предназначено быть самому себе судьей и обвинителем. Поскольку осуждение является также одной из форм активности, оно само подлежит дальнейшей оценке, и так может продолжаться до бесконечности. Осуждение либо похвала самому себе влечет за собой целую гамму осциллирующих чувств в отношении собственной персоны.

Взаимодействие человека с окружением разыгрывается, главным образом, в социальном мире, и активность каждого человека направляется преимущественно в сторону других людей, а потому собственная оценка этой активности зависит от результата, вызываемого этой активностью в окружении или реакцией других на эту активность. Соответственно этой реакции человек моделирует свое поведение, подобно тому как в приведенном примере в зависимости от мышечной реакции изменяются высылаемые из нервных центров импульсы к мышцам. Подобным образом социальное зеркало включает в себя не только актуальное окружение, принимающее и наблюдающее активность данного индивида, но также и важные персонажи из истории его жизни, а также образцы, хранящиеся в культурной традиции. В этом смысле человек является актером, изменяющим свою игру в зависимости от оценки реальных и фиктивных зрителей.

Интеракция с социальным окружением, исполнение определенных ролей и связанных с ними норм поведения, оценка самого себя соответственно реакции окружения - влияют, как представляется, стабилизирующим образом на эмоциональное отношение к самому себе. В одиночестве амплитуда колебаний собственной оценки самого себя оказывается больше. Отшельники чувствовали себя то близкими к святости, то к бездне греховности. В одиночестве легче дойти до самовлюбленности, как и до крайней ненависти, кончающейся самоубийством. Изоляция от взаимодействия с обществом, или аутизм, приводит к катастрофическим чувственным осцилляциям в отношении к собственной персоне: шизофреническому "люблю и ненавижу самого себя". Это, разумеется, отражается на чувственном отношении к окружающему миру, так как чувственные векторы, как правило, являются двояконаправленными; амбивалентность связывается с аутоамбивалентностью, агрессия с аутоагрессией, любовь к ближнему с любовью к самому себе.

Интеракция с окружением складывается в определенные функциональные структуры, которые, несмотря на огромное разнообразие и изменчивость, обладают определенной стабильностью. Благодаря ей можно с большей или меньшей вероятностью предвидеть будущее и соответственно к нему подготовиться. Внезапное появление неожиданного вызывает страх. Страх будет тем больше, чем более исключительна данная ситуация. Больше будет, например, когда в зале сделается темно вследствие затмения солнца, нежели в результате выключения тока. Страх переходит в веселость, если неожиданное изумление окажется не опасным. Это один из часто используемых способов вызывания комического эффекта, как например, когда измененное лицо оказывается маской.

Жизнь все время создает новые ситуации, каждая из которых вызывает изумление. В каждом ориентировочном рефлексе есть элемент изумления, отсюда - кратковременное чувство беспокойства и вегетативная разрядка, которая ему в большей или меньшей степени сопутствует.

Николай СИМОНОВ

ДУЭЛЬ ПО-МАКЕДОНСКИ
Боевые инструкции СМЕРШ.
Для сотрудников СОБР, ОМОН и военной контрразведки
Часть 1


...Стрельба по-македонски - стрельба на ходу из двух пистолетов (револьверов) по движущейся цели.
(В.Богомолов. "В августе сорок четвертого")
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Фото 1
Боевая концепция одновременной стрельбы из двух стволов по одному в каждой руке появилась в семидесятых годах девятнадцатого столетия. Она стала результатом изобретения пяти-шестизарядных самовзводных револьверов Смит и Вессон, предназначенных для вооружения оперсостава полиции, жандармерии и прочих спецслужб того времени. Появление нового скоростного оружия и его возросшие технические характеристики сразу же повлекли за собой возникновение новых приемов стрельбы и, соответственно, изменение в боевой тактике. 

Сейчас уже никто не помнит, как появился термин "стрельба по-македонски", но эта боевая методика, резко увеличивающая огневую мощь конкретного стрелка на коротких дистанциях оперативного боестолкновения, оказалась очень удачной. Настолько удачной, что до сих пор культивируется в оперативно-боевом применении антитеррористических подразделений многих стран мира. 

Загадочная и обросшая мифами техника стрельбы по-македонски на самом деле довольно проста. Методика стрельбы из одного пистолета с удержанием его двумя руками в "треугольнике" была известна довольно давно. С появлением самовзводных многозарядных револьверов отпала необходимость взводить курок перед каждым выстрелом - для этого стало достаточным просто посильнее нажать на спуск, и все остальное самовзводный механизм оружия делал сам. Стрелки получали возможность взять второй револьвер во вторую, ничем не занятую руку, плотно прижать обе руки с зажатыми в них револьверами друг к другу (фото 1), и после этого обрушить на противника лавину свинца сразу из обоих стволов. Этот простой прием в свое время произвел в оперативно-боевой практике настоящую революцию.
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Фото 2
Чтобы все это получалось лучше, большие пальцы рук, удерживающих оружие, плотно захватываются один за другой (фото 2). Это называется "македонский захват". Оружие ориентируется на цель стволами, поставленными параллельно друг другу (фото 3). При этом образуется классический современный стрелковый треугольник, но уже с двумя стволами. Стрелять "по-македонски" можно хоть из двух револьверов (пистолетов) залпом одновременно, хоть порознь и поочередно, выстреливая один боекомплект за другим. В любом случае преимущества боевой работы из двух стволов очевидны. Если стрелять даже из одного пистолета, но удерживая две единицы оружия "по-македонски", то такая стрельба по особо важной "точечной" цели получится гораздо скорострельнее и результативнее. Причиной тому является не только удержание оружия усилиями двух рук, но и то, что дополнительная масса "нерабочего" в момент стрельбы пистолета не позволяет стреляющему стволу "сдерживаться" в момент спуска курка и чрезмерно "сбиваться" при отдаче после выстрела. 
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Фото 3
Как целиться при одновременной стрельбе из двух стволов? Некоторые индивидуумы могут очень хорошо "ловить" цель одновременно каждым глазом в прицельные приспособления правого и левого пистолета. Но у большинства стрелков так не получается, и поэтому следует целиться визуально из одного пистолета, а второй ориентировать параллельно основному стволу. В старые времена так и тренировались: на коротких дистанциях целились из одного револьвера, а стреляли из другого, отмечая пулевые пробоины по их поочередному появлению на подсвеченном силуэте (см. журнал "Боевое искусство планеты" № 2-3 1997 г. "Дуэль без правил") и выводя стреляющий ствол в желаемую точку попадания. 

В наше время американцы, культивирующие такой способ стрельбы, используют не подсвеченный силуэт, а лазерную (светодиодную) указку, которая импульсно срабатывает в момент спуска курка и "отмечает" на мишени "точку попадания". При вышеописанных способах тренировки стрелок быстро совмещает точку прицеливания одного пистолета и точку попадания неприцельного, но стреляющего ствола. После чего положение этого неприцельного стреляющего ствола относительно прицельного оружия в другой руке, из которого производилось прицеливание, запоминается мышечно-координационной памятью кисти стреляющей руки. 

Чтобы все это получилось результативнее, цельтесь мушкой и целиком левого пистолета, а стреляйте из правого. Почему так? Потому что правая кисть (если вы не левша) у человека координационно лучше разработана. Когда вы научитесь инстинктивно, быстро и не задумываясь ориентировать правый пистолет под "левый прицел" (а это нарабатывается довольно быстро), начинайте целиться из правого пистолета и нарабатывать координацию наведения оружия левой рукой.

На тренировках старайтесь запомнить мышечной памятью возникающее в мышцах силовое напряжение. Переведите его в разряд ощущений. Такие ощущения сами по себе весьма ярки и очень хорошо запоминаются так называемой "темной мышечной памятью". Потренируйтесь воспроизводить координационное положение стволов относительно друг друга, приводя возникающие мышечные усилия к запомнившемуся яркому маяку испытанных ранее мышечных ощущений. Потренируйтесь делать все это с закрытыми глазами и, открыв глаза, проверьте визуально, как это у вас получилось. При необходимости "введите поправку" и снова поработайте с мышечной памятью. 

Неважно, как вы будете стрелять - залпом одновременно или вразнобой, нажимая на спуски поочередно. Важно, чтобы в кистях ваших рук и в плечах постоянно сохранялись координационные усилия, которые вы запомнили мышцами на удачных тренировках. Тогда все получится так, как надо. Если же вы переключите внимание на прицеливание, руки разожмутся, и каждый из двух ваших пистолетов "запрыгает" сам по себе. Поэтому запомните: на первых тренировочных этапах основное внимание необходимо направлять на общий хват рук, а цель пусть будет восприниматься "где-то и расплывчато". Оружие само "достанет" эту цель, если вы все сделаете правильно. 

При более-менее частых и настойчивых тренировках результаты растут быстрее, чем можно предполагать. Рано или поздно у курсанта проявляется так называемый "координационный эффект" - стрелок неожиданно для себя обнаруживает, что он может уверенно и точно поражать цель сразу из двух стволов не прицеливаясь визуально. А затем, потренировавшись еще немного, стрелок обнаруживает еще более поразительный феномен - оказывается, чем меньше он "включает" голову при скоростной стрельбе по-македонски навскидку, тем лучше у него получается стрельба. Это происходит потому, что координационно-балансовые тренировки способствуют проявлению у человека боевых рефлексов, доставшихся нам в наследство от далеких предков. 

...Для острастки, для давления на психику я немедля пощекотал ему уши: произвел по одиночному выстрелу из обоих наганов так, чтобы пули прошли впритирку с его головой...
(В.Богомолов. "В августе сорок четвертого") 
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Фото 4
Как советский контрразведчик сделал это? Тоже стреляя по-македонски, но слегка разводя стволы в стороны друг от друга (фото 4). Точно так же в подвижном огнестрельном контакте производилась стрельба на так называемое "мгновенное отключение конечностей", т.е. стрельба по рукам и ногам одновременно из двух пистолетов при необходимости взять противника живьем. Стволы при этом разводились в стороны на необходимый угол, чтобы при залповом огне две пули одновременно поразили противника в оба плеча, в обе руки выше локтей или в обе ноги на уровне "ниже таза, выше колен". Примечательно, что если стреляющий брал правее или левее и промахивался одной пулей, то второй пулей цель все равно была поражена. 

При стрельбе "по-македонски" по движущейся цели, когда стрелок стоит на одном месте, носки обеих ног должны быть поставлены шире плеч, а каблуки разведены в стороны (фото 5). Стрелок в такой изготовке должен с усилием упираться каблуками в грунт. Почему так? Примите эту изготовку, и вам станет понятно, что в такой позиции легче разворачивать закрепощенную систему "стрелок-оружие" для сопровождения бегущей цели, чем в обычной и привычной стойке "каблуками внутрь, носками наружу". К тому же из такой изготовки легче сделать резкий старт-рывок в сторону для последующего бокового перемещения. Стрельба по бегущей цели стоя с одного места хоть из одного пистолета, хоть из двух производится с обязательной поводкой оружия, согласно принципам, изложенным в теме "Стрельба по бегущим целям" (журнал "Спецназ" № 2-3 и № 4-6 1998 год).
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Фото 5
Но в огнестрельном контакте все время стрелять, стоя на одном месте нельзя, иначе убьют почти сразу. Мы подошли к самому интересному моменту - стрельбе бегущего стрелка по бегущей мишени. Здесь тоже ничего сложного нет. Если вы движетесь параллельно движению цели и с одной скоростью с ней, техника перемещения со стрельбой из двух пистолетов будет точно такой же, как и при стрельбе из автомата в движении. Работа ног при таких перемещениях будет точно такая же, и точно так же выглядит цепочка следов стрелка. При этом противник, по существу, представляет для вас неподвижную мишень, и стрельба по такой цели сложности не представляет.

Но для противника вы тоже будете неподвижной целью, и вам в любом случае придется маневрировать. Неподвижная цель в боестолкновениях обречена. Вам придется двигаться в разных направлениях. И будет лучше, если вы с противником будете "разбегаться" в разные стороны. И вы будете двигаться влево. В таком случае цепочка ваших следов должна выглядеть так, как на схеме 1, то есть вы будете постоянно заходить противнику за спину, а он вынужден будет все время разворачиваться вправо, чтобы достать вас огнем. Для него это будет неудобно и непривычно, и так вы обеспечите себе тактическое преимущество. 

Чтобы у вас все это получилось быстрее и лучше, в данном случае при движении влево вам следует ставить левую ногу (на схеме обозначено Л) со [image: image52.png]


стороны противника и носком влево, а правую ногу (П) подносить и переносить в левую сторону сзади себя и каблуком тоже влево! Такой ход является разновидностью так называемого тактического [image: image53.png]


перекрестного шага. При этом вас будет естественным образом "заносить" и разворачивать в спину бегущему неприятелю.

Поскольку он все-таки бежит, стрелять по нему надо с поводкой оружия, как и положено стрелять по бегущей цели. Но у вас будет преимущество в том, что, как это вам ни покажется странным, при зашагивании левой ногой влево вам будет все легче и легче разворачиваться на цель всей закрепощенной системой "стрелок-оружие" вместе с двумя вашими пистолетами. Вы будете иметь еще одно преимущество - относительно вас в стрелковой проекции противник будет двигаться медленнее, а вы в его восприятии будете перемещаться намного быстрее.

Обстоятельства на месте событий могут сложиться так, что вам придется бежать в ту же сторону, что и противник, параллельным ему курсом. В таком случае не надо его обгонять - пусть он бежит быстрее вас. И вы при этом должны двигаться так, чтобы все время разворачиваться опять же лицом к его спине. Для этого при движении, допустим, вправо вам надо левую ногу ставить впереди себя со стороны противника каблуком вправо, в сторону движения (схема 2). Правая нога оказывается сзади вас, сориентированной носком вправо. Тогда вас будет естественным образом разворачивать в положение, удобное для стрельбы.

Чтобы вас не трясло, при движении в любом направлении, хоть вправо, хоть влево, ноги ставьте носками и каблуками, максимально вывернутыми параллельно ходу движения. Зашагивания делайте с максимальной амплитудой, принимая нагрузку на каблук, этим каблуком "цепляйтесь" за грунт и подтягивайте корпус. Перемещение производится на полусогнутых, пружинящих ногах. Если вы будете так делать, то заметите, что оружие стало меньше подбрасывать вверх-вниз. Вас будет качать еще меньше, если вы научитесь при движении держать спину прямо, а область таза все время "нести" на одном уровне. Для этого в первоначальном тренировочном периоде фиксируйте внимание не столько на прицельных приспособлениях, сколько на том, чтобы ваша [image: image54.png]


"корма" при перемещении не качалась вверх-вниз, а передвигалась строго линейно - тогда вы будете стрелять, как с устойчивого станка. Тренируйтесь ставить ноги пошире и стрелять в междуопорной фазе, когда нога еще в воздухе, не ступила о грунт и не вызвала сотрясение корпуса. Хотите вы или нет, но когда нога ступит на землю, возникнет сотрясение системы "стрелок-оружие". У стрелков, натренированных ходить мягко, это сотрясение меньше, у нетренированных - больше. Если вы научитесь "ловить" этот "междуопорный" момент, результаты попаданий резко возрастут. Со временем вы научитесь делать это все быстрее и быстрее, и начнете укладывать на бегу бегущие цели из двух пистолетов, не включая голову, а работая только на боевых рефлексах. 

При необходимости остановиться для более точной стрельбы с одного места при вышеописанных перекрестных зашагиваниях достаточно опереться коленом одной ноги под колено другой, с упором на икроножную мышцу. Положение для стрельбы получается весьма устойчивым. При этом не важно, каким коленом под какое делается упор. Важно то, что из такой позиции можно снова продолжать перемещение со стрельбой в нужную сторону. 

Чудес не бывает. Для уверенной и результативной боевой работы "на ходу по-македонски" нужны сильные, разработанные и тренированные ноги.

Концепция боевой работы из двух пистолетов "по-македонски" до сих пор во многих случаях оперативно-боевой практики имеет неоспоримое преимущество перед применением штурмовых винтовок (автоматов) и пистолет-пулеметов. И даже не потому, что огонь из двух пистолетов для бегущей цели губительнее, чем из одного ствола (промазал одной пулей, попал другой), - современное автоматическое оружие не в состоянии сконцентрировать плотность огня в одной точке. Такие вещи до сих пор удаются только тренированным стрелкам, стреляющим из двух пистолетов "македонским захватом". А это очень важно при конкретной стрельбе по конкретному террористу во избежание ненужных рикошетов и непредсказуемого разброса пуль, под которые, по закону подлости, попадают непричастные и посторонние люди. Общий боекомплект двух современных многозарядных пистолетов составляет от 30 до 40 патронов, которые при натренированной "македонской стрельбе" попадают туда, куда надо, а не летят в потолок и по стенам, как из израильского "УЗИ" и других пистолет-пулеметов. 

По той же причине беглая плотная стрельба "по македонски" из двух многозарядных пистолетов по близкой групповой или одиночной цели намного эффективнее, чем из автомата или пистолет-пулемета. 

Кроме того, методика боевой работы из двух пистолетов незаменима в тех случаях, когда группе захвата необходимо скрытно выдвинуться к объекту оперативного интереса. Большой автомат спрятать под одеждой проблематично, а два пистолета, пусть даже больших - очень даже легко. Действия с двумя пистолетами при проникновении на объект, подлежащий "тихому" захвату, штурм этого объекта и боевое развертывание в нем получаются более гибкими и маневренными, чем работа с автоматом. Оперативный поиск и обезвреживание преступника, затаившегося в лабиринте, с двумя пистолетами тоже получается намного эффективнее и безопаснее для оперсостава, чем действия стрелка, вооруженного только автоматом. Разработанная когда-то для таких целей несложная стрелково-тактическая технология дает оперативникам при работе в лабиринтах неоспоримое боевое преимущество перед преступным элементом. 

Как это делается, вы узнаете в следующем номере журнала. 

ПРАВДА О ТОМ,
КАК БРАЛИ САМАШКИ



"Зачистка" (более напоминающая настоящий бой) бывшей казачьей станицы Самашкинской, а ныне чеченского села Самашки, прошедшая в апреле 1995 года, породила множество недобросовестных спекуляций. Враги России пытались превратить Самашки, а вернее миф о событиях в этом селе, в политический жупел, поставив их в один ряд с Сонгми, Лидице и Хатынью. Эти лживые измышления были неоднократно опровергнуты, в том числе и парламентской комиссией, и потому полемизировать с их апологетами едва ли уместно. Между тем о ходе самого боестолкновения в Самашках, который никак не укладывается в рамки обыкновенной, рутинной "зачистки", известно далеко не все. А потому рассказ непосредственного участника тех событий, офицера разведки Алексея Ракитина, несомненно, добавит новые сведения о том ночном бое в бывшей казачьей станице. 

Весной 1995 года после окончательного освобождения Грозного от мятежников, встал вопрос об Аргуне и Гудермесе. Установление контроля над этими городами являлось в тот момент первоочередной и самой важной задачей. Западное направление в целом, и Самашки в частности, приоритетными не являлись. Само село, хоть и достаточно крупное, не было каким-то стратегически значимым пунктом. Настораживающими были только сведения о том, что большая часть жителей села принадлежали к тейпу Дудаева, но каких-то особенных проблем здесь не ожидалось. 

Между тем, приближаясь к Самашкам, мы получили информацию, что из Ачхой-Мартана, Бамута, Закан-Юрта к селу подтянулись боевики. Сборный отряд мятежников насчитывал около 300 человек - довольно крупная банда. В наши руки попал список жителей Самашек, получивших от боевиков оружие. Согласно этому списку, было роздано около двухсот семидесяти единиц стрелкового оружия. Нам предстояло разоружить село и выдавить боевиков из этого района. 

Оперативная группа провела встречу со старейшинами и объявила им о наших планах: бойцы СОБРа и ОМОНа прочесывают село на предмет проверки паспортного режима и выявления незаконного хранения оружия, после чего войска идут дальше. Такая схема работы использовалась тогда во всех населенных пунктах.

Честно говоря, эта тактика оправдывала бы себя только в том случае, если бы в каждом селении после окончания "зачистки" оставлялось подразделение для несения комендантской службы. Вопрос об этом неоднократно поднимался на совещаниях в штабе группировки. Но эти предложения во время первой кампании реализованы не были. 

Старейшины всячески пытались нас убедить, что входить нам в село никак нельзя. С их слов выходило, что это совершенно несовместимо с менталитетом чеченцев, равно как и сдача оружия, и паспортный режим. То же самое, в тех же словах нам неоднократно приходилось слышать и в других населенных пунктах Чечни. А потому не тратя время на бесполезные препирательства, мы твердо потребовали обеспечить сдачу оружия, чтобы затем перейти ко второй части - то есть к проверке паспортного режима. Нами была названа точная цифра находящегося в Самашках стрелкового оружия. Старейшины стали уверять, что такого количества "стволов" в селе нет. После того, как пресловутый список раздачи оружия был сунут им под нос и задан вопрос: "Где эти ребятишки?" - они в один голос стали утверждать, что этих людей в селе давно уже нет. " Этот в Москву уехал, тот тоже в России". 

Видя, что просто так они от нас не отделаются, чеченцы стали тянуть время: "Подождите два часа, соберем оружие." 

Прошло два часа, затем... еще два часа. Таким образом, мы под Самашками три дня простояли. Из своих источников нам стало известно, что за это время боевики провели в клубе собрание жителей. Угрозами вынудили их принять решение - русских в село не пускать. Тем, кто воевать не хотел, бандиты ненавязчиво посоветовали уходить из села. Согласно поступающей из Самашек информации, дудаевцы вовсю готовились к обороне. Подтверждая эти сведения, из села потянулись беженцы. Стало ясно, что без боя нам не обойтись. Путем наблюдения выявили огневые точки противника, окопы вырытые на окраинах и в самом селе. Определили установленные боевиками минные поля вокруг Самашек. По всем признакам, село было подготовлено к обороне весьма грамотно и основательно. Судя по всему, фортификационные работы здесь велись задолго до нашего появления.

Население выходило, главным образом, в направлении Серноводска. Мы не препятствовали выходу, единственно - проверяли документы и досматривали транспорт на предмет наличия оружия. Поэтому можно с полной уверенностью утверждать: все, кто хотел выйти из села, вышли. Через некоторое время поток беженцев иссяк. Мы видели в бинокли, как оставшиеся в селе боевики исполнили на центральной площади свой танец - "зикр" и разошлись по позициям. 

Подобраться к селу было довольно сложно - управляемые фугасы, установленное практически вкруговую минное поле. Утром, пока еще не рассеялся туман, к селу попыталась подойти разведка софринской бригады. Отделались легко - БТР разведчиков возвратился назад без переднего колеса - наехал на мину. Когда отходили, софринцы успели прихватить "языка" в огороде одного из окраинных домов. Допросили. Оказалось - русский, чеченцы его из Курска выкрали. Приставили нож к горлу и вывезли в Чечню. Так он и жил с тех пор в одной семье на положении раба - ходил за скотиной, выполнял другие работу по хозяйству. Уже по окончании допроса спрашиваю:

- Ну, а если бы ты отказался работать на чеченцев?
- Тогда бы били. Могли бы и убить. 
- А бежать не пробовал? 
- Да, пробовал бежать один такой. Чеченцы его поймали, голову отрезали. Так с этой головой в руках и ходили, нам показывали. 

По словам невольника, таких, как он, только в близлежащих домах села было пятнадцать человек.

Вокруг села, в избежание прорыва боевиков, были размещены БМП. Провели аэрофотосъемку объекта. Четко обозначили секторы для работы штурмовых групп, командиры которых тщательно изучили свои участки. Была предпринята попытка проделать проход в минном поле. Безуспешная - слишком профессионально боевики мины расставили. Пришлось применить УР "Дракон" (УР "Дракон" - инженерный боеприпас, предназначенный для проделывания проходов в минных полях путем подрыва.). Подорвали его, мины сдетонировали, и в образовавшийся проход двинулась бронетехника.

В 16. 00 началась операция. Первоначально планировали начать утром, но потом решение изменили, в расчете на элемент внезапности. Едва ли противник ожидал, что мы войдем в село вечером. Каждой штурмовой группе была определена улица, по которой ей предстояло продвигаться. Группы скрытно выходили в свои секторы, и только оказавшись в начале улицы, разворачивались в боевой порядок. Первоначально сопротивление было не слишком сильным: лишь в двух или в трех местах нас обстреляли. Видимо сказалось то, что мы заранее предупредили старейшин о возможных последствиях. Мы поставили их в известность о том, что если по нам откроют огонь, войска будут отведены на исходный рубеж, а огневая точка - подавлена огнем танка, после чего движение вновь возобновится. В принципе, на начальном этапе завязавшегося боя так и было. Однако с наступлением сумерек ситуация изменилась: в рядах наступающих штурмовых групп началась неразбериха. Одна из причин этого заключалась в том, что нами не был учтен овраг, который пролегал посреди села. Дойдя до него, техника, до этого обеспечивавшая прикрытие групп, встала. Штурмовым группам пришлось действовать дальше без поддержки брони. 

Боевики очень основательно подготовились к обороне. Окопы для огневых точек они рыли не вдоль улиц, а в густо заросших палисадниках, где их было непросто обнаружить. Разумеется, они значительно лучше нас знали село и, заходя через дворы и огороды в стык между нашими группами, пытались заставить нас вести огонь друг по другу. Спасало наличие хорошей связи - у командира каждой группы была "Моторолла". Так что все недоразумения удавалось быстро решить. 

В ходе боя был убит один из командиров групп - старший лейтенант Максин, и его радиостанция попала к боевикам. Они пытались и огонь "корректировать", и в наши переговоры вклиниться. Но каждый раз их подводил акцент, видимо, не было у них никого, кто бы говорил по-русски чисто. Слышу, в переговоры влезает: "Двэсти сэдмой, ты, слюшай, подпрыгны, я тэбэ стрэльну, ты гдэ, слюшай, находышся?" Словом, ясно, что разговаривает чеченец. Был там и такой эпизод: перед нашим бойцом, кто- то из-за забора выпрыгивает. Солдат ему: "Стоять! Кто такой!?" А он в ответ: "Эй, я - ОМОН, слюшай!" По другому такому же "ОМОНу", тоже из-за забора выскочившему, наши стреляли целым взводом, а он все подпрыгивал и порывался бежать. Оказалось, что он был в тяжелом бронежилете - БЖСНе. Наша авиация постоянно "подвешивала люстры" (Осветительные боеприпасы, спускающиеся на парашютах, предназначенные для освещения поля боя ночью). Благодаря этому мы могли хоть как-то ориентироваться, но они же высвечивали нас мятежникам. Первых пленных - семерых боевиков - мы взяли около десяти часов вечера. Вывели их из села на поле, где была застава, и устроили что-то вроде фильтра. Местность там довольно холмистая, и вертолет не смог сесть ночью, даже несмотря на то, что мы обозначили ему огнями площадку. Но если пленники могли подождать до утра, раненых нужно было отправлять сразу. Из-за отсутствия квалифицированной медицинской помощи, которую можно обеспечить лишь в условиях госпиталя, умерло несколько человек. 

Самашки мы прошли только к четырем часам утра, развернулись и с наступлением рассвета начали обратное движение. К исходной позиции мы вернулись к двенадцати дня, то есть операция продлилась двадцать часов. Нами было взято в плен около ста двадцати боевиков, еще около ста убито. То есть настоящих боевиков, абсолютно "достоверных", с оружием, с документами. Пленных отправили вертолетами в Моздок. Под утро боевики пытались прорваться к лесу, но налетели на собственное минное поле, мы отсекли их от леса и накрыли минометным огнем. Всего потеряли убитыми двадцать шесть человек, около девяноста бойцов получили ранения, были подбиты два наших танка и три бронетранспортера. Потери очень большие, явно опровергающие тезисы дудаевской пропаганды о мирности села. Меня самого контузило в Самашках. В одном из дворов я присел на краю канавы, чтобы перезарядить магазины. Вдруг меня будто что-то толкнуло: поднимаю глаза и вижу - в метрах в двадцати от меня стоит чеченец и целится в меня из "шайтан-трубы". Автомат и пистолет сгреб в охапку и через спину кувыркнулся в канаву. Следом - граната, ударила в стену, меня камнями и землею осыпало. Слава Богу, это было на открытом месте, головой потряс, вроде нечего. А гранатометчика этого наши ребята пристрелили. 

В двенадцать часов мы уже вышли из села. Остались только блок-посты омоновцев на окраинах. А мы продолжили движение, теперь на Ачхой-Мартан, даже не подозревая, какая шумиха разыгралась в СМИ по поводу этого, тяжелого, но довольно обычного боя. 

Где-то, через неделю, мне поставили задачу - сопровождать Станислава Говорухина в Самашки. Как руководитель соответствующей парламентской комиссии он прибыл для выяснения того, что, собственно, произошло в селе. Мы обеспечивали охрану ему и съемочной группе "Вестей", приехавшей с ним. Получив, таким образом, возможность взглянуть на Самашки уже в спокойной обстановке. Никаких особых разрушений в селе не было. Да и быть их не могло - бомбоштурмовых ударов не наносилось, а самым большим калибром был гранатомет, ну еще "Шмель". Говорухин свободно общался с жителями села, причем постоянно уходил довольно далеко, заставляя, нас здорово нервничать. Вероятно, он поступал, таким образом, думая, что чеченцы вдали от нас будут откровеннее (нельзя сказать, правда, что наше присутствие их слишком стесняло). Потом мы собрались пройти по селу и были обстреляны. Прямо в Самашках. Заняли оборону и под прикрытием БТРа стали выводить Говорухина и телевизионщиков. 

Когда по нам открыли огонь, я спрыгнул в канаву, под мостик. И увидел свисающий кабель, как от полевого телефона. Мина! А по мостику как раз БТР должен был пройти. Взял и тут же провод ножом перерезал, лишь потом подумал, что она могла быть поставлена на размыкание. Но пронесло... 

Мы с двумя омоновцами побежали по проводу и вышли к землянке. В землянке стоял армейский коммутатор: ручку накручиваешь, два штекера вставляешь, и фугас срабатывает. В землянке - никого, видимо, боевики заметили нас издали и успели скрыться. Господь уберег нас тут во второй раз, поскольку мы гранату в землянку не бросили, как полагается. А там около ста штук разнообразных мин, заряды аммонала, детонирующий шнур с взрывателями. Если бы рвануло, от нас бы и мокрого места не осталось. Вытаскивали это богатство перед камерой телевизионщиков и на глазах у Говорухина: "Понятно, теперь, что это за мирное селение". 

Потом уже подробно узнали из газет обо всех "зверствах", сотворенных нами в селе. Могу со всей ответственностью сказать, что все это ложь чистейшей воды. Никаких предосудительных действий наших бойцов по отношению к тем бабкам и дедам, что оставались в Самашках (более молодые мирные жители село покинули, остались старики да бандиты), не было. Это, кстати, и было подтверждено заключением комиссии Госдумы. 

СРЕДСТВА И МЕТОДЫ ТАКТИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ В КИКБОКСИНГЕ



Тактика кикбоксинга - это план рационального использования технико-тактических средств, физических и волевых качеств спортсмена на различных дистанциях боя на ринге для достижения победы над противником. Какими бы отличными физическими и волевыми качествами не обладал кикбоксер, для полного успеха и победы над противником он всегда должен подумать и найти правильное тактико-техническое решение в отдельных, все время меняющихся ситуациях, в построении каждого раунда боя и всего поединка в целом.

ПЛАНИРОВАНИЕ БОЯ
Главной задачей тактической подготовки кикбоксера является правильное планирование боя. План боя составляется, основываясь на сведениях о манере ведения боя противником (левша, правша, темповик, нокаутер, наиболее распространенные технические приемы, применяемые соперником в бою). Всю тактическую подготовку следует подчинить обучению навыкам ведения боя с любым соперником, навязывания ему своей манеры ведения боя. В ходе тренировочных занятий в условных и вольных боях ставить тактические задачи ведения боя с различными соперниками, "проигрывать" различные ситуации боя с различными соперниками. 

[image: image40.jpg]



Фото 1
Подготовка атаки, создание с помощью ложных движений и маневрирования удобных положений для атаки
Тактика поединка - очень мобильная, изменяющаяся в зависимости от условий протекания поединка, характера, умения и стиля ведения боя соперником.

1. Атака должна протекать в резком, быстром, взрывном темпе, не оставляющем противнику время для ее отражения. Вязкая, ленивая манера атаки, как правило, неудачна. 

2. Лучшая манера спаринга с волевым, напористым, мощно атакующим бойцом - это опережающая контратака, позволяющая не только избежать травм, но и использовать инерцию движения, момент силы, энергию противоборствующей стороны, фактор неустойчивости атакующего оппонента (потеря равновесия, стойка на одной ноге и др.). 

3. Несмотря на то, что нокаут является наилучшим исходом поединка, жесткая установка на обязательный нокаут ошибочна, она неизбежно приводит к закрепощению, снижению скорости и резкости ударов. Следовательно, противнику будет легче разгадать и опередить вашу атаку. Для постановки базовых ударов должной силы и скорости необходимы специальные, подводящие к спарингу, тренировки. Если это соблюдено и спортсмен соответствующим образом подготовлен, то ему даже лучше не думать о нокауте, последний не замедлит произойти в процессе легкой, резкой и точной работы. 

4. Тактическая линия поединка определяется всегда по конкретной ситуации, которая складывается из двух технических решений схватки: противника и вашего. Поэтому для победы важны, как свои собственные, "домашние" заготовки, так и правильная оценка соперника. Из этих факторов складывается точный расчет тактического взаимодействия.
  Исходя из сказанного можно определить несколько тактических линий.
а) если противник технически не очень силен, но очень агрессивен, избирает наступательную тактику, несмотря на ваше сопротивление, то лучшим тактическим решением в борьбе с ним может стать опережающая контратака, выводящая вас в ближний бой (клинч, за спину соперника), не дающая ему как следует развить контратаку и завладеть инициативой боя.
б) с технически слабо подготовленным соперником, но осторожным - следует вести себя в меру агрессивно. Не увлекаться атакой, "мучить" его частными перемещениями и финтами, обязательно постоянно угрожать ударом. Угрожать, но не торопиться, заставляя противника истощать психическую защиту, раскрываться. Вот тогда надо бить сильно и мощно, и если удар достиг цели, сбил дыхание, вызвал кратковременную потерю сознания у соперника, воспользоваться и добить противника, не дожидаясь остановки боя рефери.
в) противник - технарь, но волевые качества слабы. Он предпочитает позиционную защиту, контратаку. В схватке с таким противником нужно объединить две манеры ведения боя: агрессивную, скоростную, серийную атаку, направленную на сближение с соперником, подводя его к канатам ринга, и игровое ведение боя, то есть вы постоянно находитесь на пограничной линии, определяющей зону поражения от пространства, недоступного для контакта. Ваша задача - финтами вытянуть соперника на себя, заставить его провалиться на атаке или контратаке и контратаковать, суммируя силу встречного движения. В случае удачи перейти без заминки к острой и короткой атаке. "Ударить" и уйти не давая противнику сковать вас, в таком поединке бой разбивается на ряд коротких и скоростных серий.
г) с технически сильным и агрессивным партнером избирайте резкие контратаки со смещением назад (на уходах, сайдстепах), либо встречные удары с заранее отработанным продолжением. Если в версии "В" побеждает более технически подготовленный и хитрый соперник, то в данной ситуации добавляется борьба психологическая, волевое давление. Такой противник наиболее опасен, и без тщательного изучения его предыдущих боев, технических приемов победа над ним маловероятна. 

5. Заметим, что подобные "чистые" линии поединка встречаются чаще как фрагменты поединка. На протяжении всех трех раундов монотонность опасна, а тактическая динамика (то есть направленность изменения тактики от раунда к раунду) может быть примерно следующей.
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Фото 2
Наступательные действия, нанесение кругового удара ногой с разворота - хук-кик
6.   Если не удается сделать нокаут в минимальные сроки, то первые две минуты, когда есть большой резерв сил, внимание максимально сосредоточено, движения легки и упруги, рекомендуется работать в максимальном темпе, сериями по два-три удара, чередуя уровень их нанесений. Необходимо постоянно подстраховывать себя, что бы не пропустить встречный удар. Атакующие выпады делать очень остро, коротко без проносов и круговых траекторий, чтобы не "провалиться", не подставляя спину или затылок под ответную "шальную" контратаку противника. Для обмана, отвлечения внимания противника рекомендуется делать финты, больше двигаться, чаще менять позицию. 
  Второй раунд, когда противники уже слегка утомлены и прежний стиль уже не под силу, допускаются сильные и мощные одиночные удары, но с подготовкой атаки. Но лучше отдать предпочтение резкой встречной атаке, подлавливая соперника, останавливая атаку противника передней или дальней ногой, как бы "отфутболивая" его назад. Это позволяет экономить силы, одновременно отбрасывать нападающего. 
  Третий раунд снова должен быть очень интенсивным. Противники уже достаточно изучили друг друга. Теперь нужно взорваться темпом, техникой, обезволить, "сломать" психологически, подавить оппонента, ломая его атаки, переходя в ближний бой с работой руками и ногами, контратакуя его, не давая развить серии, не позволяя завладеть инициативой боя. 
  Здесь дана лишь одна из возможных тактических схем. Кроме того здесь даны общие тактические тенденции для схватки достаточно хорошо знающих друг друга соперников. В иных условиях, скажем когда вы столкнулись с неизвестным, но по слухам сильным противником, необходимо прощупать его обдуманными обманными движениями и короткими атаками. Грамотный тренер обязан знать основных соперников своего питомца, изучить манеру ведения боя, готовить спортсмена лучше не абстрактно, а имея ввиду конкретных противников. Только тогда их плюсы с помощью верной тактики можно превратить в минусы. 

7. Тактический стиль может и должен видоизменяться по отношению к различным весовым категориям. Для легких и средних весов характерна скоростная, динамичная работа, так как тяжеловесы склонны к более медленной работе, делая ставку на мощь и массу удара, более склонны к одиночной работе, их атаки короче, чем у легковесов и включают в себя, как правило, один-два, как максимум три удара. Средние веса отличаются своей "всеядностью", они много берут, как от легких, так и от тяжелых категорий, их тактический стиль синтетичен, сильно зависит от темперамента, физиологических особенностей и технической подготовки. 

8. Выходя на турнир или чемпионат, спортсмен должен прикинуть количество предстоящих ему поединков, мысленно выделить наиболее сильных соперников, сделать скидку на накопление усталости и возможность легких травм и исходя из этого распределить свои силы. Тактика - это способ ведения поединка с минимумом затраченных сил и максимумом положительных результатов. 

ТАКТИЧЕСКИЕ ПРИЕМЫ ВЕДЕНИЯ БОЯ В КИКБОКСИНГЕ
1. Выступать всегда в хорошей спортивной форме. 

2. Стремиться перехитрить соперника, обыграть его. 

3. Быть всегда уверенным, не показывать своего беспокойства противнику, при пропущенном сильном ударе скрыть это от соперника. 

4. Всегда понимать, что противник тоже устает и испытывает чувство страха. 

5. Всегда быть расслабленным, так как скованность замедляет действия. 

6. Все время двигаться, но без лишних движений и суеты. 

7. Проводить удар, когда находитесь на ударной дистанции, находясь на дистанции удара, надо бить, иначе это будет делать противник. 

8. Маневрировать, делать финты, но не повторять всегда одно и тоже движение. 

9. Раскрепощенно бросать руку или ногу, а не толкать ее, бить только в незащищенное место. 

10. Нельзя боксировать просто ради того, чтобы провести бой, а так же дурачиться в бою. 

Тактика ведения боя во многом зависит от вашего физиологического строения и противника, манеры ведения боя. 

ВЫБОР ТАКТИЧЕСКИХ ДЕЙСТВИЙ ПРОТИВ РАЗЛИЧНЫХ СОПЕРНИКОВ
а) боксер высокого роста.
Следует перемещаться то вперед, то назад, стремясь заставить соперника нанести прямой удар, на который с уклоном контратаковать частыми и сильными ударами на средней и ближней дистанции, раздергивать противника, работая корпусом, поддавливая его к канатам, поджимая его, не давая маневрировать по рингу. 
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Фото 3
Оборонительные действия на ближней дистанции
б) боксер в стойке "крауч" (то есть закрытая позиция, преимущественная в ближнем бою). 
Работать на скорости, быстро сближаясь и удаляясь, проводить короткие аперкоты и боковые удары. С таким противником нельзя работать на ближней дистанции. Надо входить с ударами и выходить с ними, проводить повторные атаки через оттяжку. 

в) боксер "рубака" (стремительно бросающийся в атаку).
Сайдстепы с контрударами, встречные прямые удары руками и ногами. При вхождении в ближний бой "клинчивание". Подбородок надо держать низко. Если ваш удар прошел, немедленно продолжить атаку. Боксер, бьющий с двух рук или чередуя сильные, но технически "грязные" удары, является опасным соперником и неудобным противником. Лучшей защитой могут стать перемещения с ударами, лишая соперника возможности "прицельно" нанести удар. Встречаются кикбоксеры, идущие вперед с обманными движениями корпусом влево или вправо, нужно внимательно следить за их движениями и неожиданно сделать небольшой шаг назад, нанести правой снизу в голову или корпус. Встречные удары левой в голову, удары с передней ноги фронт-кик, сайд-степы и удары "вразрез" - вот основа тактики с агрессивным соперником.
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Фото 4
Работа боксеров в ближнем бою
г) ведение боя против боксера контратакующего стиля: 
В бою нередко встречаются противники, которые не принимают боя, а стремятся отходить назад, используя свои отходы для встречной или ответной контратаки. Они опасны в бою и с ними нужно умело построить бой. Боксеру, который ведет бой с таким противником, следует быть особенно внимательным при сближении с ним. Сближаться следует в собранной позиции, предвидя возможность контратаки. Как только ваш удар достиг цели, следует развивать атаку определенной серией ударов в корпус и голову. Начало атаки следует максимально использовать и сохранять инициативу как можно дольше. Против контратакующих кикбоксеров применяют больше обманных движений, используя вызов противника на себя отходом назад, надо стараться не давать возможности сосредоточиться противнику на контратаке. Так же очень важно стараться прижать соперника к канатам или в угол ринга. Используя затруднительное положение противника, нужно атакующими действиями с дальней, средней и ближней дистанции, как можно больше держать его у канатов и угла ринга. 

д) бой против боксера, обладающего сильным ударом.
К спортсмену, обладающему сильным ударом в голову, следует быть особенно внимательным в бою, ибо оплошность в защите может привести к поражению.
Если противник незнаком и вы не знаете особенности техники и тактики противника, следует их быстро изучить, очень важно не пропустить момент подготовки атаки противника или манеру нанесения того или другого удара противника. 
Кикбоксер не должен показывать виду, что боится пропустить удар. Но всегда нужно быть готовым принять прочную защиту и нанести ответный контрудар, и развить контратаку. 
Наиболее решительным и результативным способом победы над таким противником следует считать вызов на его излюбленный удар, для этого можно применить отходы назад или незаметно открывать то место, куда соперник стремиться нанести удар, показать небрежность в защите, чтобы мгновенно контратаковать встречным прямым правой в голову или ударом ногой с разворотом хул-кик. Встречную атаку всегда следует развивать серией излюбленных ударов, развивая успех. Как только противник начинает атаку правым прямым в голову, следует немедленно сделать уклон в левую сторону и направить опережающий правый прямой "вразрез" в голову. Этот удар является очень эффективным и опасным для противника и нередко приводит к победе над ним. При работе с таким противником нужно хладнокровие и выдержка, при первой атаке противника следует остановить его действия левым прямым - "джеб" или левой ногой - фронт-кик. Но эта остановка может и не сыграть своей роли, поэтому вы должны успевать проваливать соперника вправо или влево с поворотом туловища, с последующей контратакой. 
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Фото 5
Ведение боя с боксером "левшой", нанесение правого бокового удара рукой с уклоном влево за переднюю ногу противника
е) бой против кикбоксера левши.
Боксер, который ведет бой в правосторонней стойке, - левша. Левая рука и нога у него развиты лучше, поэтому ему удобнее боксировать в этой позиции. Различия ведения боя заключаются в различных позициях. Кикбоксеры стоят друг против друга: один левым плечом вперед, другой - правым. Такие позиции вызывают у обоих соперников [image: image55.png]Caobopuan sona




неудобство. Оно заключается в том, что обычно кикбоксер опасается акцентированного удара справой и всегда защищается от этого удара слегка приподнятым левым плечом и вытянутой вперед левой рукой. При атаке ему достаточно резко вытянуть вперед левую руку или ногу, чтобы остановить противника. Противоположные позиции требуют построения особой тактики боя. Во-первых, кикбоксер, находящийся в левосторонней стойке, должен двигаться в правую сторону очень осторожно, ожидая атаки с левой руки или ноги соперника.
Во-вторых, боксер-правша должен стараться заходить влево, нанося удары с правой руки или ноги. Очень важно взять инициативу в свои руки. Готовить атаку обманными движениями, тактически подготавливать свою атаку с правой: правый прямой, правой боковой, ранхауз-кик. Важно использовать промахи боксера левши. Во время атаки левой, как только он промахнется левой рукой необходимо мгновенно перейти к атаке с правой руки или ноги, с развитием атаки на средней и ближней дистанции. В ближнем бою, зная, что сильнейшая рука соперника левая, следует быть готовым к защите от нее, так как при выходе из ближнего боя можно получить неожиданный удар левой рукой или ногой.
В третьих, есть еще одна особенность ведения боя против боксера левши. При нанесении бокового удара левой в голову, локоть левой руки нужно при ударе приподымать несколько выше, чтобы кулак шел к цели сверху вниз. Это обстоятельство позволить свободно довести удар до цели, не встретив на пути защиты. 

ТАКТИЧЕСКОЕ ИСПОЛЬЗОВАНИЕ ПЛОЩАДИ РИНГА
Площадь ринга представляет квадрат со сторонами 5 или 6 м, ограниченный тремя или четырьмя канатами. Искусство своевременно начать атаку с определенного места ринга является очень важным фактором атаки. Часто можно видеть, как неопытный спортсмен начинает атаку прямыми ударами в голову с дальней дистанции, без подготовки, находясь в углу ринга или недалеко от канатов. Видя угрозу противник делает шаг назад, а затем с уклоном или передвигаясь вправо или влево контратакует соперника находящегося в углу ринга. Это происходит потому, что кикбоксер несвоевременно начал атаку, тактически не подготовил ее обманными действиями и главное не учел возможности соперника отскочить назад или в стороны, не выбрал удобного места и площади ринга для своей атаки. 

Каждый спортсмен должен планировать свою атаку на площади ринга, чтобы она была уместна, своевременна и создавала больше возможностей для успешного развития на средней и ближней дистанции сериями ударов, у канатов или угла ринга. 

Ринг можно условно разделить на опасную и свободную зону действий боксеров.

Вот почему подготовленную тактически атаку серией прямых ударов в голову кикбоксер должен начать своевременно в момент нахождения противника в опасной зоне ринга с тем, чтобы развить ее серией ударов снизу и сбоку у канатов ринга. 
Ведение боя в "опасной" зоне ринга
Опасной зоной действия ее можно назвать потому, что находясь около канатов, боксеру труднее ориентироваться в случае неожиданного нападения противника. Канаты ринга находятся за спиной и являются помехой для отступления назад, сковывают защитные и атакующие действия. Центральную часть ринга можно назвать свободной зоной действия боксера. Находясь в ней, он имеет возможность широко использовать тактические действия при атаке, контратаке и защите. На всей площади ринга создается возможность передвигаться вперед, назад, в стороны. В опасной зоне ринга все перемещения ограничены.

Существует несколько способов перемещений в различные стороны, заставляющие противника отступать и приближаться к опасной зоне ринга, где затем можно начать более выгодную атаку.
1. Прямолинейная атака с предварительными обманными действиями левой рукой, прямыми ударами левой ногой, сериями прямых ударов в голову и туловище с продвижением вперед. 

2. Неожиданное замедленное отступление в нужном направлении на шаг назад с тем, чтобы вызвать противника на атаку или заставить сделать шаг вперед и неожиданно резко перейти в атаку серией ударов, оттеснив противника к канатам, где можно повторить атаку в более быстром темпе. 

3. Шаги вперед и влево с целью атаки левым прямым или боковым, левым ранхауз-кик, заставляя противника отходить назад и вправо или назад. 

4. Шаги вперед и вправо с целью атаки прямым или боковым ударом правой рукой или ногой, заставляя противника отходить назад или влево-назад. 

5. Шаги вперед и влево с поворотом и наклоном туловища (работой корпуса) влево с целью подготовки атаки боковым ударом левой в голову или левой снизу, заставляя противника отходить назад или вправо-назад. 

6. То же на движения вправо для нанесения ударов правой рукой или ногой, заставляя противника отходить влево или влево-назад. 

7. Передвижения подскоками одновременно с противником в левую или правую сторону, сближаясь с ним, с целью заставить противника отступить назад. 

8. Движение по кругу приставным шагом в правую или левую сторону, поддавливая противника, и резкое изменение перемещений в нужном месте, заставляя противника делать шаг назад. 

Избегая нежелательных столкновений с боксером, противник, перемещаясь, будет приближаться к опасной зоне ринга, что незамедлительно использует боксер для соответствующей атаки у канатов или угла ринга. Мы убедились в том, что расстояние в 70-80 см от канатов достаточно для успешной атаки с целью прижать соперника к канатам. 

Кикбоксерам, уступающим сопернику в росте, следует особенно рекомендовать уверенное и решительное продвижение вперед к высокорослому сопернику шагами вперед и влево, вперед и вправо, а так же в собранном положении корпуса и рук с поворотами и наклонами корпуса, заставляя высокого соперника принимать бой в невыгодном ему положении у канатов или в углу ринга. 

ИНИЦИАТИВА В БОЮ
С первых секунд боя кикбоксер должен захватить инициативу в свои руки и диктовать избранный план действий до конца поединка. Нужно навязать противнику выгодную для себя "форму" боя. Например, кикбоксер хорошо владеет приемами боя на средней и ближней дистанции, а противник предпочитает дальнюю дистанцию. С ударом гонга кикбоксер устремляется вперед и, уклоняясь от первого встречного удара, с ответным ударом переходит в контратаку и развивает ее в ближнем бою. Невыгодная для противника дистанция боя заставит его искать выхода различными способами, но боксер должен это предвидеть и находить контрмеры для сохранения инициативы на ближней дистанции. Кикбоксеру высокого роста выгодно вести бой на дальней дистанции. С первых секунд он атакует прямым левой в голову или прямым ударом ногой, тщательно страхуя голову от удара правой рукой соперника, если противник сближается, то боксер атакует его на дальней дистанции сериями прямых ударов с отходом назад и в стороны, заставляя проваливаться противника в атаке. 

На каждой дистанции боя инициатива захватывается неожиданной атакой. Если это не получается, нужно принять контрмеры и наносить удары во встречной и ответной форме. 

Неудача в бою никогда не должна обескураживать спортсмена, наоборот, следует мобилизовать свое внимание и найти возможность перехватить инициативу у противника с помощью встречной или ответной контратаки с развитием ее серией ударов. 

Как бы спортсмен искусно не защищался от ударов противника, однако одна защита никогда не приведет его к победе. Защитившись от одного-двух ударов, следует немедленно перейти в ответную контратаку. 

Инициатива в бою подавляет волевые качества противника, сковывает его действия, вызывает замешательство, заставляет переходить к защите и приводит к поражению. 

Опытные боксеры всегда стремятся перехватить инициативу, особенно в конце раунда. Они прекрасно чувствуют время и последние 15-20 сек. каждого раунда стремятся закончить в свою пользу. Успех в конце раунда производит большое впечатление на судей, на зрителей и подавляет волевые качества противника. Важно сохранить энергию для бурного финиша к концу боя, особенно если три раунда прошли в спорном поединке.

В 30-м году Николай Анифеевич был еще мальчишкой, но времена те запомнил хорошо. Запомнил он что после тридцатого года деревня будто надорвалась, запустела, и жить стала по-другому. А до того никогда здесь не было ни в чем недостатка, и жили честно. Хорошо помнит старый железнодорожник и кулачные бои над речугой Юмой. Бились здесь трое на трое. Если кого-то побивали, то называлось это "отлабанить", а любимый удар ежиховских, который Ряпушкин связывает с братьями Никитиными, назывался "дать пузыря". Но вот его как раз воспроизвести Николай Анифеевич не может. Зато помнит что означало "бить катышем". Для этого шагали вперед правой ногой, крутились на каблуке и круговым ходом били боковой справа, последовательно кулаком и локтем.

Белов Александр
Формат атаки - два касания:
"ОТЕЦ-СЫН" 
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рис. B
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рис. C
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рис. D
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рис. E
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рис. F
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рис. G
В классической школе английского бокса так называется последовательно работающая пара из сдерживающего и пробивающего удара. Успех этой простой комбинации обеспечивает наиболее прагматичная и рациональная конструкция связки ударов - потревожить оборону противника и отвлекая его первым касанием от основного действия, проломить ее с бою. 

Последовательное двойное касание с разных рук - наиболее типичная связка кулачного боя. Если не перестраивать естественную ассиметрию рук, то компановка связки будет использовать длинный левый без перемещения и более короткий, работающий вместе с весом правый. 

Комплектование связки ударами по модели "Отец-Сын" придерживается схемы "вход-поддержка". В соответствии с ней первый удар характеризовать только как легкий было бы неверным. Он выполняет задачу "открывания ворот", поиска не только наиболее пригодного для атаки места, но и поиска момента входа, например в качестве опережающего встречного. 

В зале, на площадке часто можно видеть, как неопытные бойцы, выполняя эту связку, "теряют" первый удар, пуская его наугад, проводя "вход" формально. Это и понятно - работать первым прямым сложно, - он открыт, подставлен под защиту, провоцирует быстрое ответное действие противника. Однако без его успеха вся связка может забуксовать. 

У этой пары есть четко намеченная задача. Точнее два ее варианта.

Первый: обозначить входящее для основной атаки место, вызвать поверхностную его защиту, и пробить ее мощным посылом основного удара.
Второй: рассредоточить прорыв, разбросать оборонительные реакции противника по разным направлениям обороны и пробить наиболее уязвимую область. 

Стратегия двух этих подходов абсолютна различна. Первый может показаться даже алогичным, ведь мы вызываем защитный рефлекс противника и "суемся" в атаку именно через него. Однако именно этот вариант и создал когда-то идею связки "Отец-Сын". Возможно здесь срабатывает эффект адекватного действия. То есть легкой и быстрой, формальной защиты на формальный удар. Противник просто не успевает перестроиться пропуская сносящий его основной контакт. 

Разделение ударов здесь должно быть очень коротким, основной должен выводиться сразу за вспомогательным, очень быстро. Но пробивать его нужно последовательно за вспомогательным, а не одновременно с ним, как это делают новички. В этом случае противник сразу видит всю конструкцию атаки и эффекта внезапности на втором касании уже не получается. 

Независимо от выбора стратегии связки, основной удар усиливается посылом веса вперед. Под него делают опорный шаг противоположной ногой, а подкручивают удар от носка и бедра одноименной. 

Наиболее популярная компановка "Отца и Сына": 

Левый прямой простым разгибом руки, локоть при развитии удара смотрит строго вниз, кулак горизонтален (тип "тук") - правый прямой вращательным движением плеч, локоть при развитии удара смотрит в сторону, кулак горизонтален (тип "маховой"); 

См. рис. (А-Б-В) 

Левый прямой тук - правый усиленный весом прямой тук; 

См. рис (А-Б-Г) 

Левый прямой тук - правый боковой (тип "хук") усиленный весом. 

См. рис (А-Б-Д) 

Левый прямой тук- правый поддых (тип "аперкот") 

См. рис. (А-Б-Е) 

Левый "догоняющий" боковой - правый основной боковой

 Белов Александр

Удар и его составляющие


Что такое удар? Каким бы нелепым ни показался вам этот вопрос, думаю ответ, в большинстве случаев, будет еще более нелепым. Ну, попробуйте ответить. "Сильное движение руки" , "Резкое движение руки", "Резкое и сильное движение руки"? Если ответы будут звучать в таком же духе, то вам так и придется "двигать рукой", только смущая при этом свои боевые рефлексы. Четкий же ответ на этот вопрос теряется в информационных возможностях русского языка, с одной стороны, и точного понимания задачи - с другой.

Удар - это сила смещения предмета при отторжении от себя большого усилия и создании с его помощью области высокого или критического давления на предмет. 

Такая характеристика верна с точки зрения физики, а значит, верна вообще. Если опустить упоминание о создании области высокого давления, чтобы не морочить голову не слишком образованным спортсменам, останется указание, что удар - это смещение предмета. Я бы сказал, что "смещение" - принципиально важная установка в характеристике описываемого явления. Но не просто смещение достигаемое толканием, а смещение вызывающее внутреннее сжатие этого предмета. Причем и то и другое выражены тем значительнее, чем сильнее сам удар. Если вы это осознаете, то сможете избежать рассеянных ударов, равномерно-толкательных ударов, предварительных акцентов и прочих погрешностей, снижающих боеспособность приемов ударного контакта.

Физические основы прямого удара рукой изучены и описаны еще с браутоновских времен. Не одно поколение боксеров-методистов высказывалось по этому поводу. Все точки зрения так или иначе близки. В одном случае (А.Г. Харлампиев) прямой удар считается управлением центростремительной силой тела при его вращательном движении движении вперед с одной на другую ногу. В другом случае (К.Б.Градополов) основой развития удара признается толчок носка одноименной удару ноги со скручиванием тела и посылом веса на противоположную ногу. 

Первая точка зрения более типична для кулачного боя. Неслучайно, что ее выразитель - отец известного мэтра борьбы самбо А.А. Харлампиева, пришедший в бокс из русского кулачного боя. Напомню, что культ техники перемещения, а стало быть, и использования ноги в организации удара рукой - симбиоз фехтовальной практики и кулачного боя, типичный для России, Германии и Англии в процессе эволюции их национальных форм кулачного боя. Вполне естественно что "классические" боксеры рассматривают в качестве постановочной основы удара именно эту версию. Кулачники же, как подлинные торсовики, сводят роль ног только к перемещению веса, а не толканию удара. 

Славяно-горицкая борьба, имеющая большой опыт реконструкции и применения кулачного боя (Радогора) тоже толкает вес удара ногой, но в дальнейшей постановочной практике у нее есть серьезные расхождения с боксом. 

Прямой удар - это последовательная цепочка мышечных сокращений, направленная по вектору хода веса тела, который устанавливается посылом вперед центра тяжести. Нога, если быть точным, толкает не сам удар, а именно центр тяжести. Движение центра тяжести создает важнейший компонент удара - линейное смещение.

Другим компонентом является мощнейший посыл опережающего ускорения. К сожалению, методисты бокса до сих пор не уделили ему сколько-нибудь серьезного внимания. Более того, в боксерской среде звучали мнения, что рука в ударе вообще играет десятую роль (Б.С.Денисов). Конечно это не так. Рука - концентратор всех усилий тела. Наилучшим образом ее значение оценивается в каратэ. Кстати, модель ударов руками в традиционном каратэ - чистейший пример этнической школы кулачного боя.

Рассмотрим подробнее эти две составляющие - линейное смещение и опережающее ускорение. Для примера возьмем славяно-горицкую борьбу.

